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Cet ouvrage richement illustré et accessible à tous propose une 
approche originale du yoga cantrée sur l'énergie et la psychologie 
positive. Il met l'accent sur l'impact énergétique des pensées et des 
émotions sur votre corps et vous permet de profiter pleinement des 
bienfaits de cette science de la connaissance do soi : 


+ Préparez-vous mentalement et physiquement à la pratique. 
+ Entraînez-vous grâce à de nombreux exercices expliqués pas à pas. 
+ Pratiquez au bureau, à la maison, dans les transports. 

+ Élaborez des mini-séances ouun programme complet surune semaine. 
+ Libérez et décuplez votre énergi 
+ Approfondissez a connaissance de votre corps et de votre esprit. 


Laurence Luyé-Tanot est professeur de yoga de l'énergie, 
thérapaue psychocorporelle formée en psychologie 

ngjenne et énergétique, danseuse et danse-hérapeuts 
Re à l'en du moe. Fermes enteceur me 
social, ele est chargée de cours den le codre du DUFRA 
à l'Universié de Tours. Auteur de plusieurs ouvrages, elle 
est spécialisée dans le gestion du stress. 


Gestes 


uwmeditions eyrolles.com 


— MA LEÇON DE — 


YOGA 


Groups Eyrolles 
61, bd Bain Cemain 
78210 Porte Codex 05 
sav.edtionteyrolles com 


Dans la même collection : 
Ma on d'Antir, Mais Barhera, Thérèse Beth, 2013 


Ciéaion de maguete : Matte Gérard 
Mine en pages : Na Comp 
Les phologiophies qu Ilustent les poses ent lé réatsées par bonlue Boulind. 
Ilusrions ofginalet de Hung He Thon (pages 21, 3047, 72821 
Plolce © loursres LyéTaret pages 41, 49, 56, 57, 58,99, 100 
Fhoks @ Shieriecl prges 9 10, 13, 17, 23, 25, 28, 60, 113, 153, 183, 185, 199 
Schéma © Serge Pocloti page 64 


À noter 
Un plaport des postures ilusrées par des phetos sont réalisées par Anneloïe Povereau 
éleve da laurence LuyéToret Ce cho dental Îlire le it que le yoge ox acces 
Zible à tous Laurence Luyé Tone préseni les posures lus complocas dans leur version 
cbeuis. Ces peslures ne sont pos mcesssibles à lous ei dépendent de la morphelogie 
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PRÉAMBULE 


Le hosod exisletilt Enstén disait que le hosord 
«c'es quand Dieu voyage incagnio» 


C'ed lujours vez becucoup d'émoliors que je 
eanadare le manière dant la Voga à rejoint ra ve 
Ce livre es le Huit d'une vielle hétoire entre le voga 
em 


C'es à l'âge de one ans que, pour la première 
fois, le mot da yoga rétenne à mes crailles, Sans 
savoir ce que c'es, je demande à bie du ÿono. 
Tout aussi igncranie de l'liaie, ma mère 1eluse 
Chaque semaine, dlors que (8 ma rends dans co 
doi pour fi du ju (je savais que s'y enaient 
des cours de ÿgol, je guet une face de 
Auréolé de mystère, ce mot véhicule déjà en moi 
quelque chose de connu 


À peu près à la même période, des émissions de 
télévision difusent le célètre Yogi Coudeux, dont 
les prouesses physiques el physiclogiques sont plus 
œu‘ihebielks. Sons sovcir que ses exploits sont 
liés à des années de praïque ds yogo, je sens 
chez cet homme la copacié & ateincte d'autes 
dimensons 


Ce n'es que quelques années lus lord. à l'äge de 
dixsept ans, que je commence le yoga. J'ai alors 
l'impression que j'ai toujours prafiqué le yoge, et je 
re vi que dans latente de mon eus, Tr Vie, le 
rofais chez moi des postures que j'ai apprises 


Si, au départ, mon jeune âge # ma morphologie 
piiiégien le côté physique por me foclté à ac 
complr les postes, mon cnioutege comte tés 
VIE que je sui plus sereine, moins engoissée. 


Quelques années après, je fréquente un centre 
dédié ou yaga et découvre la philosophie et ls 
Has qui sousendent cote discipline à laqualls je 
m'adene plusieurs lis pot semaine : ur mor 

qui change ma vison de la via s'ouvre alors à 
moi. Cornaissarce de soi cl sititalié deviennent 
mes domaines de prédilection el lenteprends une 
rechacke intérieurs qu na jamais cessé depuis, 
cisï que l'éude de disciplines onnexes au yoga 
comme la danse Indienne, les bases de sandeii, le 
mandale, le vashu [science indienne de l'habitat 


À vingiquaire ans, je souhaits devenr professeur 
de yogo. le dis allende encore ur peu avan! que 
des circonstances professionnelles ne m'aménent 
à rencontrer cehi qui allit devenir mon mari, à 
gagner un piecès aux prc/liemmes el à ebient La 
somme sxacte dont j'vais besoin paur commencer 
cete fomaïon prelessionele. Ogiraie du Sud, 
mon ur mari retourrai à l'époque dons sa région 
régulièrement et possaï… devant l'écale da yoga 
que j'evo choisle pour me fomation | 


Le hasard existeil? 


AVANT-PROPOS 


Certaines personnes ont plus de facilité que d'autres 
à vai le verre à mail plein pluiôt que vide, Mois 
pour les au, lout ned pas pordu, cola s'ap- 
prend, Une hisloïe pescmale Gurde ei ure ter 
dance dépressiee pendant longiemps m'ont permis 
de vérifier que l'en pouvait inverser la lendence, Et 
cela change loue note vie 

C'et pourquoi aujourd'hui j'ai à cœur de déve 
lopeer el difuser les eutls que j'oi îlés de cuie 
démarche de yoga. 

Enscignante de yoga depuis plus de tente ans je 
condais la dificulé pour ls pratiquants à tefaire 
ure séance chez aux Ce n'es pas un probléme 
de mémeite, mais le fai de ne pas comprendie ce 
qu'est le yoga 


Jai prulégié dons ce lue une approche sous 
l'angla de l'énergie. C'est à mon œus cet aspect 
qui pemet de re pas placer le yoga au rang d'une 
gymnastique [le n'ai rien contra, at de pouvoir an 
Hirar tous les bionfais au quofdien, autant au niveau 
physique que meniel. Lorsque l'en pore de yoge 
cr parie d'énagis, et cela passe par Les porures, 
par le mental, par le soul. 

Vos séances ne seront plus un mysère, mas sin 
criront dans una logique o! vous pourrez praliquer 
quofdiennemert 

La rapport à noire corps reste difficile ai on ne s'oc- 
eupe de ce demie: que lonque nous sommes mal 
Aus, ain que non seulement vous puissiez ter pro- 
ft dec séancoc complètes que ja veus propose dans 
ce lire, mois aussi de lbutes cales que veus prer 
fiquez dans vos cours, j'ai sucré ca Îvre aufour 
de déférents Iypes d'exercices progress visant à 


approfondir la connaissance do soi el son tessont, 
élapes hcisperscbles pour la prakque du yoga. 


Vous treuvaiez des séances courles de préparation 
du cos à ajoule à la séance de yoga, ou en tem 
placement de celle-ci, ol des oxercicas spécifiques 
d'approlondissement de voire ressent, des séunces 
minule et une série de sept séances longues. Pour 
chacune des séances, les points clés des postures 
présenées son exgliciés ainsi que le tovail éner- 
géique æéclique. 

le mental elles pensées vec des exercices appro- 
prés sont également abarcés 

Au fur et à mosure, vous comprendrez ce qu'est 
l'érerge, comment éle foncionne dans vor corps 
ef vos percées el comment vous pouvez aler vers 
un changement posiil grâce à le pratique du Yoge 
Pour une maileure compréhenson, j'ai appoté par 
endroits un éclairage paychelogique. 


Dans ce programme complet, j'ai eu à cœur d'ajou- 
fer à la lin du Ivre une <boïle à oufls du yoga» 
dans laquelle vous rouvetez un lexique des res 
inconloumables du yoga, un poil cahier qui aus 
pemetra de noer Les posures el les séances afin 
de pouvor aménager \ouemême Vote pratique, 
ainsi que des comseils [udicieux pour une pratique 
du Yoga hamonieuse, En oue, puisque ne pos 
pordre san énergio en pensées négalwas oi capital 
en lemes de moral si d'énagie, {y ai également 
sélectionné ure le de cloons à médier. Vous 
pourez l'emrichir d'autes chañons que vous rencon 
Kerez au fl de vos lecres, de vos enseignements 
et qui vous routier. 

Enfin, je vous rappdle que ce livre vous cccor 
pagre dans vais praïque de Yoga, mais quil ne 
remplace pos un professeur 
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postural du oga peut | imilér à une gymnastique ou à une méthode 
me Le Yoga est blen plus que cela I est un vertrable art de Vivre d 
coule jusqu'a vous depuis [a nuit des temps, Les légendes qui Lacco: 


Ha source Vent d'inde er 
sgnent les symboles qui sont 
à origine des postures, les philosophie du yoga ne sont pas du superflu Tous ces aspects prennent 
corps dans une séance, et est ce qui vaus est expliqué dans cette pren 
Démystifir le yoga pour comprerdi 
yoga chemin qui passe par Le corps 


omment sa philesophle conceme vote quotidien, comment le 
ur accéder à a paix dur À la médiation, repose sur 
des étapes qui vous permettront de bénéficier de tous sec bierfaits dans Votre Vie actuelle 


QU'EST-CE QUE 
UE YOGA? 


Le yoga vien de l'hde: Connu en Occident comme 
technique de Henâire, le Yoga es event tout, un 
rt et une science plusieurs is ilénaire. 


C'ed une science qui regroupe plusieurs techniques 
— posluies, respilion, ccncenialien, médiilion, 
Hoveil sur l'énergie — s'adressant au corps et mu 
ment. Le mal yaga vient du sorcki!, dont Lo racine 
vag sigrills eurir, teliere. 


Le yoga, union du corps 
et de l'esprit 


Cencèlement, le yogs va perreire por une op 
proche corporelle de poele le mental. Que un 
impact sur les émotions par le travail du soufle, 
le voge cerdui vers une malleure connaisrce 
de soi et uns malleure Inégration de son schéma 


corporel 


La Yoga permet de dénouer le corps, de dévelepper 
ure gs grande mobilité ericulite; de soulager les 
entiers, de dimiruer les tensions. Ses alles sont 
dus à le cohérence du tavoil postal en len vec 
le soufle ei le déplacement de l'atenton qui per 
mo! à l'énergie de circuler barmoniousemant dans là 
cos ef sut Les dlérents plans, ce qui ve créer un 
équiibre cerpsespit 


MALES 


Les postures seront un des moyens pour devenir plus 
conscient de ce qui se pase dans L corps. La 
concartetien nous aidera à calmer nos pensées et 
à nous tecenher. Les echniques respitalaires, cuite 
un travail de régulation sur les énesgies, seront d'une 
aide préciœuse à la Fois dans les postures ot dons 
la médialier pour aborder Ls dvers niveaux de 
conscience que la médiation fra émerger. 


Dans nat soc qui vil au pas de coue, où tout 
doi &lo rapide, irmédi, où nous fonchonnons au 
riveau de l'avoir, aulent dire à la périphérie de 
nor être, la yoga es une source d'équilibre 


Alors que nous sommes censés vivre à l'êr de 
la communication, où ks echrologies ne cessent 
de s'améliorer de jour on jour, noux soufons d'un 
manque profond de communication. Nous ne so 
vons plus communiquer ni ovec les œues ni avec 
rousmêmes. Neus tecsomblon: à dec polis robols 
aui forcliornent sans liop se poser de quesions, 
sans connaître comment ils fonctionnent. 


Le yoga permet de 1ehauver noie humanité, d'orré- 
ler le cours du Kmpr pour neus tercanter, pour 
reus panel de nous cemafre el de nous décor 
Vi en tant qu'ête humain et qu'indaidu, Cate rer 
cake peut êhe le plus belle de vote vie 


La légende du yoga 


Une vieille légende hirdoue icone que Panali, 
l'épouse du dieu Shna, demanda à san époux de 
lu enseigner le yoga. Caluici accepts, mais lensai. 
{gnement élant secret, alin que personne d'eutre ne 
l'ertende, ils allèrent sur un rocher au milieu de la 


Perdant des jours a des nuits, durant des années, 
il transit les secrets du yoga à Parvaï. Tout à son 
enseignement, il ne s'aperut pos qu'un poisson, 
topi ou pied du rocher, écoutsit 


Lersqu'à la lin de son enseignement, 1 vi le poisson, 
sen premier rélexe fut de li êter lo vie, mais 1 
ravi, | décida de lui loiser la ve sauve car si le 
poisson élait testé aim, immobile, pendant autant 
de les, c'es qu'il Bit digne de recevoir l'ensei- 
{gnement du yoga at en avoir comp les principes 


La légarde dit que depuis ce jeur, gréce ou poisson 
Mebya qui aborda Ls tags de l'nde mélamar- 
phosé en Homme gièce au yoga, ces ersagne- 
mens lurent difusés, Lo tradition du Yoga li rend 
hommage vec une des postes qui porté le nom 
de «poche du porsons, maisyesmno”. 


Le symbole des postures 


Chaque pour porle un nom : animaux, arbres, 
pesonnages.… qui est le signilicaton des noms 
sanskits que l'on reouve dans les postures. Elles 
évequert le forme de l'animal ou de l'objel, des 
héros d'épopées, elc., mais ceke signifie surtout que 
le yoga ect une discipline returells adaptée à l'êre 
Human puisque out ce qui l'environne est contenu 
dans l'ansaignement, Las postures sort le rallt de la 
relation de l'homme avec l'univers. 


Vous trouverez des noms comme le posture du pois- 
<cr, de le seuterelle, du cobra, du scorpion, du 
rocher, de l'œbre, du sphinx, de la giencuile, de 
l'arc, de le pince 


Cataine professeurs consenent les nems sorekis 
qui pauent parte un peu cempiqués à rent, 
d'aures donnent es nors en français 


Une seule poaure consene en général son nom 
sonduit havasona*, c'es: ls pose de base, dk 
lengé sur le des. Sa hoduction serait «posture du 
cadavre» Cependar, connaître les noms sans 
Mis pout nous aider si l'en esse à un cour à 
l'étanger si que l'on ne connaî pas le rom de la 
posture dans cete langue 


UNE SCIENCE PLUSIEURS FOIS MILLÉNAIRE 


GA, 

ENCE DE LA 
CONNAISSANCE 
DE SOI 


Le yoga es la science de lunté, la science de la 
connaissance de soi, de l'union du corps et de lat 
pri. Cake urion du carpa et de l'esprit va à la Fois 
induire un équilbre eu niveau des phases d'ociviés 
et de repas, créant ainsi un équlllbre psychosoma- 
fique (corps el merta). Enfin, à un autre nivecu de 
pratique, le vaga va induire un équitbre sprinel à 
Hiovers la notion d'union du moi, de l'individu, ou 
Soi. 


L'Occidental veit dans le yoga la posture at la dé- 
tente. || est souvent caricatié, mais le yoga est une 
voie, call de la connaissance de soi, C'est une 
voie noble qui s'ocesse à lête fumoin sur eus ses 
plans, c'est pourquoi l'approlandir ei en découvrir 
doutes les possbiliés demande du temps 


Lé à la tradion spiiluella de l'Inde, le yego est un 
chemin d'évelulion du moi vers le Soi. || permet d'a: 
ler ou lord de nous et de mieux nout connaitre, de 
répandre à nos questions. Le Voge permet de pas 
ser de lo conscience induiduelle à la conscience 
uriversalla 


Précisons que lorsque Le terme de cradiion seit 
ele» est usé, c'es dons le sens de philosophie, 


MALES 


do point de we, de concoplion du monde at de 
l'individu, et ron er leimes d'appareronce à une 
ligon 


Dans ral vie quotidièmne, nous vikons souveni en 
auece; la démarche du yoga es d'aller vers 
Soi, dans la zone de paix, des la profondeur de 
rofe être. 


Nous nous idenifions facilement à ce qui agile 
note vie el nous parie; la démarche du Yoga 
nous pere d'apaiser ks vagues du merial, de 
prendre du recul et da moins nous Identifier aux per 
turbations axtemes, de trouver la stabilité intérieure 


Troditonnellement, coHe démarche appuie sur 
Huit érapes que l'an connait comme la voi royale 
du yoga, ou Raja Yoga, encore appelé yoga de 
Folonial|”. Patarfali nous dit que le voga os l'arêt 
des vbiotions du mental 


Les huit étapes du yoga 
de Patanjali 


Neus olens découvrir comment les hui élspes du 
Voga de Patarjal prennent place dans votre séance 


Indépendont de ka iechrique posturae en elle-même, 
la yaga de Paianali présants la démarche de yoga 
sois k forms de suiras*, ou préceptes. Élaboiés 
par le sge Pæonjal. au + sèce de nore ère 
les as constituent un des grands tous phloso- 
phigtés dues [encor remis les: hui perles. 
du yege de Patanjall, eu Ashtange yegel. Éléments 
clés qui sinégent dans la démarche du yoga, is 
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re sont pos à prondie da marière ialéo, mais dons 
un ersenle. l'éuce de chaque élape coralie una 
eralyse qui éclair la démarche glcbale. 


Ces huit Siopes souignent des pois clés. Fles re 
lévent de la philosophie du ÿcge, mais leut le yoga 
posuidl s'appuie sur cas démarche 


Les premier et deuxième points sont les yamos et 
ryams 

Cos deux promiers points sont les plis délicats cor 
le poliguert ne voi pas récesatement comment 
les appliquer dans les sances 


Ce sont les régles concernant une certaine manière 
d'être à apcliquer dans note vie, sortes de polnis 
de repère qui \ont nous aider dans naire quotdien 
et dans la connaissance de soi: 


Ya et nyemos concernent à la los note manière 

Be dars note is quoidienne, mais également 
dans la pretaue posurale. Ces! ce dernier point 
que nous allons développer. 


On y ierconte molamment le princips de nono 
lence, d'henréteté, d'effort sur soi, de détache 
ment. Cete énuméralion de quelqueruns d'enire 
eux va s'appliquer au niveau de la poste dans le 
fait de ne pos lorcar, d'êhe juse par reppot à nos 
possbiliés du moment, de s'opplquer à la concer- 
Meter sur cs que lon fai, de ne pas s'atacher ou 
résullat postal 


+ Le roisème point s'adresse plus poriculièrement 
eu ccrps physique se nomme on, ces la 
pose 
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Il s'agit à co niveau de donner plus de vis au corps 
par une posire slable, lenme (mais non tendue et 
agécble. Dans Le raval pose, nous faisons lace 
aux limtes de note corps que nous spprencrs à 
occepler, à gérer, à œménager car l'abiecif rest 
pos l'exhélique postale eu une pefomance phy 
Sique, mois le biemête, signe d'un état d'équiibre. 


C'ec dons les posures que, grâce à la conscience 
ei à la tespiiaton, nous alons pouvoir préparer le 
chemin vois l'étape suvanto. 


Cette étape est celle qui sst pariculèrement déve- 
loppée dans le Haha yoga, ou yoga postral. On 
y distingue deux iypes de posluies : les prerières 
nt pour Eu d'assouplr la calarne varébrals et de 
pemetre à l'érergie naveus de cieulr librement; 
ce parures préparent le caps pour le second type 
lié aux postures méditaives, le souffle étant le lien 
entre ces deux orerialiens posuiaks. Dons une 
séorce, vous renconirerez les deux lypes de pos 
tres; alles ne son! pas sépaibes dans une séance 
classique de yoga 


+ Le quatième pain, pranoyoma, est le Ii du 
cute. 

Par un Havail spécilique de préporaien de lo res 
proïon, ce point concerne la pris de conscience 
de l'énergie véhiculée par le souffle, Cote énergie, 
oppelée prono”, cieule dans out notre cos. Ële 
concema le corps physique et les corps subie dé- 
ris por la Hodiien du yoga. Les techniques de pro- 
noyamo® permeñent d'équiibrer es érergies par un 
travail global at prograsil. C'est ce troll conieint 
des postures el du soulle qui perrel ure régulation 
du système neneux ei des autres sydèmes du corp. 
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«Lo cinquième point, proyars, concerre le retrait 
des sens eu l'écoute inéieute ['atertiont 

Ce paint met l'accent sur l'intérieur de manière à 
diiger note atertin d'abord vers nos sensations 
Grâce à cele écoute inériure, peu à peu le mental 
s'apaise of on ne pard plus son énergie avec des 
persées qui se dispersent. 


Le rehoit des cens ind le foit que nous ne sommes 
plus hoppés par l'edérieur, mais que note atenon 
peus launar no Ireur, Cl eo do 
lo concentration. 


“les 
baton 
For le processus d'intéririsaton acquis auparavant, 
pous pouvons porter rate allenfien en un poirt et 
1Y mainenir. Ca principe appuis sur une cornaie 
sonce prolende des mécanismes du monal 2! des 
és de censcierce. On fe son ollention sur un 
point à l'intérieur du corps ou à l'esarieur sur des 
support de concentation (sons, mandelas..| 


me poini, dharana*, eenceme la concen 


# Lo septème paint, dhyana*, concama la médi 
taion 

Nous sommes ici dans la continuité d'attention, de 
présence, à note monde inférieur el oux jilisse- 
mens des contenus du mental. Cet éiat survient 
quand le sablité inéreurs 2 développe at que 
vous ne sommes plus le jouet de res sens. C'eal le 
parectarrement de l'éet d'attention 


* Le huitième point, samsdf, conceme lo conte 
plaion 
Ces l'élal défini por lé coime paroi. 


Les trois derniers point, présentés ie rés rapide: 
men, consfluent un lu el sont davantage louirés 
vers le tavail mental. 


Comment vont s'ariculer ces hui étapes dans voire 
pratique 


L'expleston précédents pemet de revenir aux 
seurces du Yoga el de le replacer dans son cortexte 
phlosphique. la connaissance et le développe 
men de cos principes parmotent un voga complet 
lan ou vecu physique que mental, Toutes les clés 
rious sont données pour avancer sur cafe Voie. 


Conciètement, dans un cours, vous serez Invilé à 
développer voie présence à vousméms en élant 
conscient des sensoions de vos corps, de voire 
respiration. En allant k gese, le soufle et la por. 
lue, vote corps réreuvere un équilere, notamment 
au niveau du syslème neneux, Par l'élt d'atlertien 
et de détente qui va peu à peu s'instaler au cours 
de \es s$onces, vous vous sentez plus calme et 
vare mental ra plus apaisé. Vore éneigie ne se 
disposera pli, vous eurez |a capacié à récupérer 
ls tæidement el à ever une vien plus cire de 
Vars ve @, par conséquent, à êre plus 


Le yoga et la spiritualité 


lorsque lon polo du yoga en termes de disci- 
plre spiiluells, il ‘agt dure discipline qui, par 
Îa connaissance de sol ei des processus inférieurs, 

jemet da prendra conscionca das macanimee da 
Pat. En pont tn Deere nues 
personne à un élrgisement de conscierce, on 
nie déjà dans le demaire de le spittolié 


ML ioca un scENcE PLUSELRE FOIS MLLENARE 


La voga nous conduit à une éceule de plus en plus 
fne de nos processus el, si l'on peréère dens 
cate voie, on rencontre ur £llence iméneur d'eù va 
découler une autre manière de percevoir le mende 


Las giorde es de la hadiion du yoga ort déve- 
loppé ces aspech, parfois sous des formes symbo- 
liques à travers des épapées, mais celle démarche 
du vogs à nou. également nen seulement de 
giords sages, mais des personnes contemporaines 
On clara rolemment le ÿege intégral de Mère ot 
Si Aucbinde, Anande Meyi, Ameud Desjardins 
et Sami Praherpod, Krshnamuni… auquel les 
leckur: inérescés pourert 2e réére à favers les 
écris que ces maïlies ont laissés (voir biblographie 
p. 205) 


MALES 


scsptats 


Apharismes 1:16, 1-24 1-24 des yogas suiras de 
Patanial 


le médiation pluièt 
dyramique de bierêtre 


détente, 


fondre c 
médiaiion ad une technique spiritualle, dans 


Dans nee vie, nous nous 


lions 


dans une soufhance. Nous plaquons des imagos, 
des idées su ce que nous sommes 
aplès maintes lechniques pour tanrer 
nous aimerions êhe, pou 


enous tank 


À retenir 


ui permet de gérer 
tre le pocification 
elle permet la pris 


nos problèmes: elle 


opport énère un 


ressourcement. Ne plus 26 disparser 
gis et de la rendre dispc 


médiaïon, par le 1eal qu'elle entraine foce oux 
émaions at aux percées, est une vo qui nous 
conduit vers le Connaissance de note Être, Elle est 
la vole de la nandualié, c'esèdre que, grâce à sa 
praique, rous pouvons percevoir que nas pensées, 
los émolons Sont des étais qui s2 succèdent, qui 
re rent pas, qui nent pas d'essence Intinsèque, 
Neus sommes le témoin de tous les phénomènes 
qui <e détoulent tent au niveau du corps que de 
l'es. Le yoga appalo cale prise da conscience là 
«HÉmains où encore le «specialeur». Il ne s'ogit pus 
d'une pise de conscience dans le sens inteleciuel 
eu ancMlique du eme, mais d'un vécu, d'une 
expérience intérieure qui mène le profiquant vers ce 
leu intérieur de sience al de calme. 


Méditation et acceptation 


Dans l'assiss méditative, nous rencontions les 
diffcullés du cor (lensions pour Hir k dos dioil, 
douleurs dans es cheviles et/ou les genoux, étais 
de somnakencs, esprit agité, impatience... Nous 
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lüton: conte {eut cola dt nous installer: encor 
plus de tensions. La médiation, c'est avant tout 
d'arepler tout ce qui se présente, de l'obsener avec 
imparialté, d'accuelir chaque pensée, chaque 
émoion, de la même manière, sans jugement C'est 
gréco à colle acceptalion de lous ces phénomènes 
que, pu é peu, ik vent s'apaser. 


Mois avant d'en prendre censierce dans la 
méciæion, c'es dans le aval postral que l'on va 
commencerë maire en placel'afention. Lorsque rous 
nee kisons pus au préalable cars les posures, est 
beaucoup plus dficle de L faire dans la méition 
cer nous plengecrs dizciement dans notre mande 
inérieur dla mutiude de pensées qui se succéent 
Les postires vont commencer à préparer Le calme 
inérieur et faciliter la poshre assise tan au niveau 
postural que pour la concentration nécessaire 


Méditation et attention 


Beaucoup de personnes parsnt qui ufr de 
s'asseoir, de respirer pour que lamédilat on ochienre 
Malheureusement, c'est loin d'êhe le cas et on se 
rermuve ous au milieu d'un Eurbilen de pensées, 
1 vous ua, avec palience ei aussi souvent que 
nécessaire. ramener voïe atention sur votre souffle 
et sur l'observalion de tous les phénomènes. C'est 
celle polerle otenlon qui pernele à le longue 
d'avoir des pensées qui s'apaisert, qui s'astompent. 


L'image avec laquelle on peut comparer la méditation 
ed celle de l'océan. Par temps de tempête, il y à 
beaucoup de vagues, puis alles diminuent jusqu'à 
cesser, C'est ce qui se passe avec l'esprit Nos 
pensées et nos émotions sont des Vogues qui se 
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seulvent, mais elec re sert pos l'ecéon; elles 
sent les tord à la surface de l'eou qui monten. 
s'élrgiment, mos le fond nes par poubé 
Regardez ces vagues, regaidez ces ronds à la 
sufoce de l'eau jusqu'à ce que le calme revienne 


Méditation et posture 


confond souvent dans le médialion deux 
léments : concentralien at méditation 


La boxe de la médiaton est le pose Celleci 
se fat on assise de manière todierrelle. Si la 
posiion des jambes en lous n'es: pos cbligotoire 
ar lues les morpholagies ra peuvent pas prerdre 
cet posture, l'assse jambes croisées permet à la 
fas de créer le socle de la posture, et d'évier à 
l'énergie de fuir per le bo 


La des droit, sans lersien, les mains posées l'une 
dans l'aute dans le ghon sent les auties points 
imporants pour la pose, La posture est déjà tout 
un laval on soi, ausei i fout prendre lo temps et 
préparer son corps avant d'acquéir uns posure 
carrecte 


Les personnes qui ont des problèmes de hanches où 
de genoux qui leur cenreindiquent la posture assise 
jerbes croisées peuvent praliquer sut ure chaise. 
les pieds à plat, le dos droit one contact avec la 
dossier, les mairs dans la même position. 


Les porhioe de yoge préparant le corps à l'assiro 
médiaive. Elles lorient le des al erloceri les 
muscles profonds qu pemreront 3 rue de 
l'asso, oles asouplsænt les horches, elles 


Havillnt le souffle dt l'atenfion, tous cos élémants 


qui s'rganissront dans la poste finale 


Une posure coreck est incontournable pour ne pas 
souffir de doulus dans & das ou ls genoux. le 
dos dieit favorise l'état d'atenton ot la vigilance 
meniole qui nou empéchers de nou endormir 
jendant la pratque. la posurs correcte vorise 
la concenraïen 2 ls circulation du soulle el de 
l'énergie 


Beucoup de praliquenis, en In de séance de 
Vega, sinstalent dans ina pose assise tés 
approsimale en pensent que c'est la fin du cours, 
qu'ls vont rester peu de emps. Ces une eneur 
regretable enraîant une souffonce dans ls dos 
car le cos nes pas bien posiicnné el eus Les 
éléments favorisant la bonne circulation de l'énergie 
pouvant mener peu à peu au calme mental ne sont 
pos réunis. Ne pos s donner la peine de porier 
aisomment d'atenten à cafe posure, c'e se 
priver de la possibilité d'une réele médieion. Si 
vous êtes mal Invalés vore mertal se Ircallse sur 
les tensions et lo calme mental ne peut pos adwerir. 


Méditation et concentration 


Une fois ls premier paint établi, la posture, vient 
ersuile la concertation. Bectcoup de echiiques 
de concentaton asian, j'ai choisi de rester ur 
une base que l'on peut praîque parut el tout le 
temps. Nous nous arétetens à l'arention porée au 
coule. Avant d'aler aus ain dans la méditañon, i 
es nécessaire, por l'aflenion au soulle, de laisser 
calutei rouver son he, un rhme ample et calme 
Erauite l'aterfien que l'on va poser sur la respiration 


Le 


UNE SCIENCE PLUSIEURS FOIS MILLÉNAF 


À retenir 


on souffle, au: 


ve fovorser l'apaisement au riveau mental, et 
cheque lois que des pemsées anvahitent le cha 
de l'atenton, ave patience et Hienveillance, on 
ramënera son oHention sur le soulfe. 


Devenir l'ebserateur de nos étais d'espri, sans so 
juger, sors laisser note mental alimenter ces pensées 
sons lier conte, mas smplement accueil ce qui 
ed, va knariser à Ia fois le calme el l'équanimié. 
De va s'insialet une pris de recul que l'on 
percevia dns notre quoñdien. 


Méditation et état intérieur 


Dans la médiation nous neustourens vers l'iérieut, 
d'une façon nawvele, que nous ne connaissions 
pas. Nous arétons de Liter pour réponde à une 
Image, à des projecions, et nous oceueillans tout 
<e qui pariipe à notre champ d'expérience. Nous 
cceuellons la cclère, la peine, la joie, nos pensées 
de jaleusie… nous n'avens pas à lue: centre, elles 
sont nareles, tout le monde les a car elles sont 
des consttuantes de l'esprit human. Capendant ces 
étais d'espri envahissent note chemp de conscience 
Et créent ce que l'en mppell des paturbatans a 
riveau mental, at c'est pour cela que nou lenlens 
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de les éliminer. Neus lors alor vainement de 
l'érerge. Les reccrnoîre, les lisser être, ne signifie 
pos que nous laissions bte cours à nate colère, 
por xemple, dans la vie, au cortaie. Le fait de 
feconnie ces dois nous permet de les voir pour 
a qu'il sont ot peu à pou colo Vague 5 apate ct 
d'sparoî. 


{Au bout d'un mement le came apparaît el, solos, 
rois comaïssons de \ériobles als de samädh* 
Dans ces as, nous sommes alor audelà de notre 
ego, dans un lat d'Unié 


Lo médidion ne corcie pas à rechercher ces 
és cor à n'y a 1len à loire, on ne peut pos ls 
provoquer. La médiaon, cel êle précert à ca qui 
es, comme si vous avanciez sur un cherrin. Vous 
reconnaissez les flars, les atbies, les ronces, les 
odeurs d'herbe, de fumier, le chant des oiseaux, 
vous posez ou mieu des orièies, vous arivez 
dans uns cloiniète.… Parleis ou bout du chemin il ÿ 
a un ciel Blu et un immense espace, d'aures fois 
le chemin caninue au milieu des Horquets, Dans la 
médiaion, vous avancez au milieu de vos paysages 
inérieurs el, parfois, le Chemin vous conduit des 
un espacs d'Ouverure. 


Lorsque nous rencontons ces espaces, cela ne 
signifie pos que nous soyons: plus avancée sur le 
voi, que nous ayons à nous gloilier de cb, cela 
signifie smplemant que l'état de Précerce © él 
sufisant. 
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Dans la médiation 

Dans la : nur pouvens ronconter cer 
és iéreus de s'ence, sance du cons, ns 
de 1 spi peur découvrir at Autre. Les yages de 
parent d'ishvors pranidlana *, encars traduit par 


<ahandon au 5 
sabondon ov Sigreur Suprême» ou «bare au 


Grêco à le médraton, our chaminons dars la vois 


du «eui susje®». Toui le 
equi misoes ago es le chenin ets Le 


C'é le voie de la cor 
SD 


00000 hi 
Exercice de base de méditation 


LT obinte posuraux précédemman! explicités 
Res sos your etipéser Votre chetion sU7 le 


soute. 


Obisnez! la mouvement de vare, réspirelion 
sons -chefcher à la modifier. Si_obr-.aver 


par une assise mé 
diaive:-prensz lo-posture qu} veus éonvient, Ti 


ad 
ce 


Les pensées, prazen conicience cest 
Une processus tou à fait normal. Rare 
Ve simplement voire aienfon sur voire 
Toul, et ce. aussi sauvent qua nécEs- 
En fonélion des mometts, Vous 2enlirez 

ûn éôle irdéifeur s'installer at les per 


Les c'aflochar dans fe temnph: & d'autres: les 
pensées prédomineront. Aecueil 
Prenez [uste coniciènes qu'il à dei pentè 


lez ca avec bienveillance. 


este) 


{ 


L 


> 
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Dans à vie moderne, cohterver ou retrouver un bien être est fondamental. Le cop le mental et les 
vous explique 
(es différents aspects de l'énergie, où l'énerge du 

émotions Vous apptendiez aussi à augmenter votre capadté au bonheur en utsant 
Varre mental et Var pénsees grèce à des erércices simples et rapides Je vous eplque les principes 
de ln relation, Enfin, je vous enseigne pourquoi la resalratien, piller du yegp. et fondamentale dans 
le bien-être, et comment bien resprer sans forcer. Vous avez, dans cette partie g'ce à des explica- 
tions claires et des exercices accessibles, les clés dun art du bien vivre que vous pourrez appliquer 
facilement dans votre quotidien 


A ET ÉNERGIE 


Le terme sénergier ss un terme générique, vogue, 
que l'en use sars savoi exactement de quoi on 
pale. L'énergie se manfede à diers riveeux qui 
ver des plus grossiers aux plus subis. Les niveaux 
subtls, que la science du ynga à poriculérement 
dévelopeés, ssront explciés dons ce chapitre 


Teut le monde porçai l'énergis car, si elle nec pas 
une enité vise en tri que Ille ele est parcepible 
1 ser missions AS, nous ne Voyons pas 
l'électricité, mais nous en voyons la manilestalion, 
L'élecrcié est une des manfeslaïons de l'énergie 


Quant à rous, à nee niveau, ke premier point de 
repère que nous ovans en termes d'éneigie est 
rate cores. Vous uliizez le même met <énaïgior 
loisque vous parkz de voie Sat de faigue ou 
lorsque vous ous seriez er pleine forme. 


AAins, lorsque vous êtes bien, Vous avez de l'énergie 
(à mœvonde poutôre.) st lerque vous n'êtes 
pos bien, vous manquez d'énergie. Voie Sal de 
faique est vote pramiar indicateur de voire niveau 
d'énergie physique. 


Taujours sur le plan physique, rour avons una clidté 
a qe Pme mc cp | 
S'ogt d'une ac'ivié électrique qui indique l'état de 
tension des muscles. Au niveau de noie ceneou, 
rous avons divers types d'ondes qui varient selon 
que nous comes en él! de veills, de sommeil da 
délents mentale, qui sont mesurables également et 
dont on peut parler an terres d'énergie 
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Toutes cas fonclions physiclogiques sont des 
menifesklions énagélques. Le yoge a développé 
une autre visien de l'énergie qui tent ure place tès 
imporanks, ce sant les énergies subies. C'est ce 
que nous alons abocker maîntenani 


Les énergies subtiles 


L'appoche subile de l'énergie 'nscit davantage 
dans un aspect phlosophque, récasair pour 
comprendre le globalité du hovel du yege. 


Dans la pratique l'approche ubile de l'énergie 
Ft cupel te rene rGon pour lues wie 
Moinersz des exercices visant à afiner celle lonetion 


{voir p. 36 et 84 


Comme nous l'avons vu, la notion d'énergie est un 
des pileis du yoga. Elle s'inscni dons un syslème 
érergéique, Ai nveeu physiclogique, nous nous 
référons aux grands sysièmes du corps, en yoga 
vient s'ajouter un système subil de la circulation de 
l'érergo. 


On appelle cote énergie prona*, On reheuvera le 
même prrcipe dans là tradiion chinaise, mais le 
rom domé sero le ki ou ch 


le bons at l'éège intesdle ge 
fndementale, contenue dans tout ca qui est vivant 
Cote énergie subile est également présente dons 
oïe enitanrement & à un Impact au niveau de 
roro syslème énorgéique 


Depuis plusieurs milles d'années, tous les lexes 
trodiionnels du Yoga parlent de cle circulation 
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subtile de l'énergie af on décrivent les cuits, En 
efet l'énergie ile à le vie à de se manifeste 
sous diverses fomes. Comme nous l'avons évoqué 
plus bout, naus en percarons les manifestations. 


Nes corps se neurit d'énergie. D'abord au niveau 
physique avec l'alimentlon, au niveau mental avez 
les pensées et les émotions (psychique) et sur un 
plan pl aubtl avec la respiraîen. l'équilibre enre 
ces diférans plons entraine une hammonts de l'être 


L'eute relien impcriente eu nveeu de l'énergie st 
le lien entre l'individu at son environnement. 


Cie énergie subile est donc également présente 
dans reke envtcnrement. Un leu où le taux de 
proc ssl élevé est ressourçant; un êe vivant dont 
le taux de prara ai élevé as an bonne santé 


Teus les eux pollés, comme les villes, voñent leur 
feux de prans dmruer, et la conséquence d'un 
aux d'énergie bas es! nclamment lo faigue, d'où 
la nécessié d'aler se rassaurcer dars des andioits 
fiches an prona. Nécasilé égolament d'avoir uno 
dirtantaien le ple vhane: poule décs dés 
légumes et Fuis tas de saion dort la teneur en 
prara res imporante. 


Nous pouvons également entatenir at tenouvaler 
l'érergie dont nous avons besoin grâce ou yoga 
par le ovail sur les postures a le tesairation. Les 
posures, en délient toutes les zones ailiculaites où 
l'énergie stagne, vent parmeine dedétende, d 

ur équlibie pour que, grôce eu soul, l'énargio 
subie puisse coreciemen! cieulr. La souplesse de 
rate corps nous indique comment circule l'énagie 
en nous. Cependant, la seuplesse n'est ss, comme 


nous le verrons plus loin, le capacité à faire des 
D nn 
nous pratiquons, Chacun de nous a des possibilités 
oculaires seken notamment son tempérament 
On se terdio conpe de la souplesse en voyant 
l'asance aus loquele en pratique tele où &ll 
posure por ropporl ou détui de la pralique, dl ce, 
mère son set Imié, Cate nation ex capitale à 
comprendre alin de respecle san corps el de ne 
pas le forcer 


Les corps subtils 
et les chakras 


Dans son Ivre l'enseignement db yoga de l'énergie, 
roisème degré, Roger Clerc nous dt : «Dans le 
créé tout est vibration, du minéral à l'homme en 
passari par végétal a l'animal. Ce qui différencie 
les états d'êre, c'est la consiluion de plans de 
conscience qui campasent chacun d'eux et qui vont 
du phs smple au pla compliqué.» 


le yego, en développant l'atenion el la 
concertalen, permet de saisir, par le ressent, 
ces dférents ah vibraloires. Ce ne sont pas des 
êtos imaginaires, maîs Le fuit d'un rawal personnel 
qui demande temps, présence, perévèiance dt 
paierce 


La percepiion de ces différents états conduit l'élève 
à ressenir de plus en plus les niveaux subils de 
l'érergo et kur oxpression 


Four ls yoga, l'ére humain est constitué de son camps 
phyique et de cape aubila [eorps énergéiques) à 
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have lesquels circule co prana. la radiion irdiamne 
paile de cinq corps, encore appelés koshas* ou 
erveloppes 


Ces enveloppes Sinerpérètent ei royonnent de 
l'intérieur vers l'exéneur 


Premier corps, le coipe physique où onamaye- 
so ce ps physai 

C'es la pot à laquelle on se rélère en anatomie 
ct on physdlegie. On le haduë encore an termes 
de =coips grossier», c'est coips que nous voyons, 


+ Deuxième corps, le corps de l'énégie ou prana 
ie ù Ÿ 

Sans ce corps, le corps physique re ærait que 
maière, c'es ce qui <lanime». Ce premier corps 
subtil est le plus souvent invisible, sauf pour certaines 
penonnes. Certains, hors le hadhion irdiome, le 
nomment «cars élhérique». 


+ Trobième coms, le coips du menl ou mano 
mayalosha 

Co corps concome le demaïne des ponsècs et 
des émolions. On a coutume de l'appels <cops 
du monal». Des oxrcices spécifiques de yoce, 
lechniques de concenhalion at de respiration, 
pement d'en saisir a suce ei de comprendre le 
processus de formation des pansées. Tout ca travail 
es! rolarment développé en age de l'énergie. 


+ Quahième corps, ou vinanamayakosha, ercore 
Haduit par «coms de Camaissance». 

Ca sont teutæ les étapes du tail précieble 
cancemant les Hois corps précédents qui pemelent 
d'appréhender des état de plus er plus subrils 
propres à c> plon. 


+ Cinquième corps, ou anandamayalecha, que 
l'en peut heduire per <coips de Béailude » 

Nieus arrivons ici à des états exhémement subtile sur 
des plans vibrotoires Nés poussés 


Les él rncontés ar les quatième et cinquième 
corps ser la résuhante de lou Le have sur les plans 
précédents 


Le système des chakres 

(ou centres énergétiques) 

Les canines énergétiques n'ont pas de réalté physique 
et se sluent sut le corps énergétique, dans le plan 
subtil, Ceperdont, euremplocement por rappot ou 
ons physique laisse penser qu'ls art une Irfuence 
sur des sylèmes al des glandes endocrines 


La tradition les classe où nombre de sept. À chacun 
d'eue conespondent une couleur, un sen et un 
symbole 


+ Le premier cente, sohasrars chakie, se siue um 
peu audexus de la lële ot sa couleur ect le vil 
où le doré: 


+ Le deuxième est sité entre Les deux sourcils, 8 un 
où deux tmvers de doigs demèr le front, il s'ogit 
d'ajna chabra dont la couleur oët le bleu irdige. 


* Le troisième est au nieou de le gorge, vshud 
chekra, sa couleur est ls bleu 


+ Le quatième, de couleur verle, se silue au contre 
de le poitire, anahata chakto, On l'appelle encore 
chakra caidiaque 
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#la cinquième, manisura chakte, aù nivoou du 
ven, de couleur joure, 2 sue à deux tavers de 
doigt sous l'embl. 


Le sixième, ou niveau du basventie, & peu près 
au niveau des ovaires chez las femmes, de couleur 
orange, s'appelle swdhishona choke. 


«Le soplième, au niveou du périrée, mubdhorn 
chokro, es de coeur rouge. 


On pois beaucoup des chakes*, sans ujours 
savoir à quoi lon se réfère. J'ai au (a chance d'êre 
formée au yoga de l'énergie pendant de rembreuses 
années e! de pratiquer le bouddhisme tibétain. Un 
hevail précis sur les chalres y at enseigné, non 
pas dons une velnié de pouvair ou d'étaler un 
Savoir, mais dons le cadre d'un progression dons 
ure Voie, J'ai pu constater les effets de ce travail, sa 
puisonce, e &re également mise en garde conre 
les dangers d'un tevail inempetf air l'érerge, 
c'est pourquoi, dans ce chapite, je rester sut des 
(Ra ap re 
lbal et paient 


Aujpurd'hui, beaucoup de techniques ss veulent 
rapides, ca'lains vont même |Lsqu'à prétendre que 
le temps des iechniques qui prenent du temps est 
dépassé... O!, le raveil sur l'énergie ne 2e fat 
pas que dans le mbil. Le corps physique es de la 
matière, qui est eleméme de l'énergie dont l'état 
Vibratoire es plus lrt, mais nen mains portant que 
celui des autes niveaux, | agi d'un trovail profond 
de transformation et de maturation intérieures. || faut 
laisær le lerps aux diférenis niveaux de s'ligner. 


Conseil 

À voire niveau, en yoga, le travail sur les chakros 
:0 fera donc de monière glcbale, sans donner 
le préférence à l'un plus qu'à l'autre, ceci afin 
de ravailler dans l'harmonie et l'équilibre, st ne 
pos nuire. Plus tard, avec un enseignant quolifié, 
quand vous aurez cequis équilibre et harmonie 
au niveau physique, vous pourrez aborder un 
ravail spécifique sur ces planslé. 


On traduit la terme de chakte per <ieuc». Chacun 
Es représenté symboliquement par un mandala avec 
une eur da lonis en son centre. Chacun possède un 
nombre de pétales différent où son connectés des 
canaux d'énergie ou nadis* 


Le chakro es un sysème complexe Infencant loute 
une zone, un peu comme un cêre dont le sommet, 
opel padma", s'appuie sur la celonne verbale, 
à l'intersection de certaines venèbres. et la base se 
sie à l'avant du corps. 


Le chobra es le leu d'échange enre l'énergie 
de l'univers et l'ére humain. Î| agi comme un 
condensaleur a hamsfamoteur de l'énergie qui 
ex mure dérbuée dans feu le corps per un 
sysème de cireus appelé nads. Si vous comparez 
vone corps à une maison. les chakras sernient Lx 
Harcfomaieurs chaigés de loire passar > haute 
tension à la Lusse tension 


Ces cireuis se sluent sur les corps subils et ne 
sent pos percepibles au nivemu anaiamique, Celle 
érergie cieule comme des ceurenk selon des voies 
précises dans la romencleue ipdieme ou chinoise 
{namerclaures cifétertes pour l'une et l'autre) 
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Salon las taxes, on complarait 72000 nadis, mais 
on fait surtout référence à rois nerfs pineipoux que 
l'an oppele : ib*, prgala* et shushumna*. Ces 
Hois nadis se ouvert le long de la colonne ve 
brde. (da est le nadi qui tele la rare gauche ou 
chatra do beso, pingala taie la rarne droits ou 
chakra de buse el shushurma es ke card certal 
qui va du chalra de becs à sahasrara 


Dans chocun de ces rois nodis principaux ccule 
ure énergie dférente en termes de qualité. 


Les qualités d'énergie 


Lorsque l'on parle de yoga, on se rélère souvent au 
haha yege* dans le sens de Vega poilal, Ha 
correspond à l'énergie solaire, énetgie de poloié 
mascilire, adiva, cieulant dans la côté droit di 
corps; a correspond à l'énergie lunaire, énergie 
de polrié fémirine, récæpive, clean! dans le 
cëté gauche du corps. le haha yoga est donc 
l'union de ces deux énergies. 


L'énergia sclaire ve circuler dans la partis dicite du 
ces ei êle véhicuée à avers le nadi pirgala 

L'érergi lunaire, circulent dars la parie gauche du 
corps, est véhiculés à Havers ida. Ces deux nadis 
remontent le long des chokias en s'enroulont 


Lorsque l'en est bien aient, avec Le eme, on sent 
le diférence de sensoton du soufle et de so quolté 
eu niveau des narines 


Dans la nodi pricipak, shushumna, cieule une 
énergie que l'en oppelle kndalni On pourait 
la qalfier de eyrihète» de l'éneigie solaire et 
lunaire. Kundalni monte direcement à Fever les 
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chokras. On dit que lerqu'ele est éveilée, elle 
conduit à l'llminaton. Cependar. so puissance 
24 telle qu'un hovail intempestif dans ce sens où 
seuls la volenté et lego en sersient l'origine peut 
conduire à des désordres psychiques graves 


On ne joue pus avec le leu, Ce n'est pas parce 
que l'énargie at cinusibler qua l'on ne paroi pas 
£a manfostalion. Bien conduile et équiitrée, elle 
conduit à l'équilibre et la santé, mal conduie elle 
entraïno dec désordres graves. 


Conseil 

Un travail global de yege où l'approche 
énergétique est prise en compte permet une 
pre de comscience de celte énergie subille et 
une régulation de l'énergie. 


L'énergie va être perçue en termes de densité 
ou fluidité et re notammant plus facilement 
percepfble au niveou psychique (émotions et 
sentiments) 


Cale quolié d'énergie s'exptirera de lois manières 
déférentes qui s combinent erte elles dans une 
ruliude de possibiliés. Ces trois manières se 
défrisent por ce que lon appelle ls rois gunost 


Au niveau philesoghique, deux systèmes sont ris 
le yoga ef le sambhys. le ÿega ve concemer la 
praîque à le somkfye ecraîle un point de we 
Phiosphique sur la manière de penser L relation 
enhe l'individu et l'Univers. Pour simplifier, on 
pourai die que le samkhya rexplques ce qui se 
passe dans la yoga, | reus renseigne sur a science 
du vege en termes de spiuolté 
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Four le samkhya, doux principes à la base de 
l'Univers se rencontrent : Le premier qui es audelà 
du monilesé sappole le punsho (éest à partir 
de li que se déploie le mende phéneménal: le 
second qui met l'Univers en mouvement s'appelle 
prokri. Prakihi ad condilés de Mois queltés (ou 
moduliés| d'énergie que l'en appele les trois 
gunas. Ce mouvement est pepélenent présent 
dans ous les phénomènes, et à note niveau, il est 
plus faclement repérable sur Le plan psychique 


Css hoïs gunos porent le nom de rmjos*, tamos* 
et sato* 


Soyez rassuré, pendant \ahe cours, vous n'aurez 
pos besoin de faire appel à toutes ces notons, 
puisque le eu des énergies se fait nahrellement. En 
eflet, ces modalités d'énergie sont trés repérables 
dans votre quolidien à Favers vos étais d'être qui 
sont le conséquence de l'expression de l'un ou 
l'autre de ces gunas. Le Yoga vis à vous permetre 
a ie pou is ra cast dons lun où 
eue. 


Comment ces modalés d'énergie se monifesient 
elles au niveau psychique 2 


Ras 


ss ue énergie qui mel en action, Au niveau 
logique alle argendra acivré at mouvement 
le es à le buse de lou af, mais œusi de 
l'aghation et de l'instabilité. 


Tmos astune énergie quilimi, obscurcit ei peutaller 
jusqu'à le slmgnatien. Au niveeu psycholegique, ells 
es foceur de résidance el se manifeste en eines 
de loueur, dansté, aber, ireris Cete énergie 


64 perçue en krmes d'apolhie, d'indiférence, 
d'igroince où d'inconscience 


Soa tend à l'équilibre, & la manifestation 
conscient. Psychalogquemen, ele se todut en 
larmes dé jois, de paix et physiquement en tant que 
légèreté ei purelé. Elle repésente le juste équilbre 
enire amas et rajas 


Ces lois Iypes d'érerges sont loujeurs présents et 
£e combinent entre eux, créant des lempéraments 
variés, Au niveau de lo consfluign humaine, 
chaque guno s1a prédominant en faction des 
déférent plans que sont le physique, l'émotionnel et 
les pensées. Ce sont les os feux où nous pouvans 
perceyor que rous sommes, au non, en harrerie 


+ lames prédomine au niveau corporel par le ait 
de l'ncarraten, de la densiicaien de | matère 
au niveau du corps 


+ raies prédoine au niveau de l'énergie vitale et 
émaienelle 


+ so au niveau de l'inellect 


C'es un jeu pemmanent de ces éreries. Les poses 
de yoga vont ogjr sur le eu de ces énergies et Lx 
équilibrer. 


Gréce à le Connaissree, à le Censience, un 
chemin intérieur va pemmelre ce que l'on appelle 
la novidentiicoñon. Ces un chemin vers lÉvel 
vers la Réalisation de £a véritable identité au niveau 
spiilua qui s'amcrce dans ce processus 
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Conseil 

la méditaion et la présence à soi pendant 
les sonces pormelent de cheminer vers 
l'observation de ce jeu des énergies, notamment 
avec le processus des émotions. 


La respiration, vecteur 
d'énergie et de détente 


La respiolon es un chénoméne naluel qui se fait 
sons que nous ayons à ÿ penser Heureusement! 
Mais lerquen nou demande de porte nae 
alientien sut noire respliation où lorsqu'une acihité 
rous demande une respiration particulière, nous 
PUS apercevons que nous ne savons pas fespirer. 
INeus re savons pas non plus, tant la respiration st 
«rahreler, l'uilser à 2e juste valeur au quotidien et 
en lier iout ce qu'ele pourait nous apporter 


Nous n'avons pas conscience de notre respiration, 
le plis sonent, nous ne nous operrevons pns 
au'alle se modifie selon les moments et les étais 
Émaonneb, el por conséquent, nous re savons pus 
la moduler en Encion des circonstances, 


Je pense notmman à la pratique du sport Beaucoup 
de personnes no savent pos respirer quend elles 
ragenl, quand dles courent. Avoir une gronde 
respiraïon ne veut pos dire forcer son soul, c'est 
pourtant ce que la majeure parie des personnes 
fon. 


Savoir gode un soul ompl et ide est important 


dans n'impote quelle otvié. À ce niveau, L yoga 
ed souverain. Forcer son soul équveul à créer 
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des tonsions el, à le longue, à dec réporeuesiens 
sur l'orgasme 


La respiration est le 1efet de noire état inérieur et 
ele es reliée à nos émotions. Regardez un bébé qui 
dot, son vente bouge doucement et régulièrement. 
C'ex la respirlion Kiéole 


Sour le coup d'une émolion, comre le peur par 
exemple, voie respialon devent couts et plus 
rapide. Ele sa io en généra ver le haut du 
corps. Ilarive même paris que sous & coup d'une 
émoion lot, nous en ayons le scule coupé 


Nous ovons pour le plupañ d'ente nous une 
respraion bloquée et coute. Ar han, si la 
respiration es le rellet de rohe £lotinirieur, agir sur 
la tespiration n'est pas neutre, Douceur et respect de 
vas possibiliés en le maère restent de mise. 


Conseil 
La respiration est le point délicat pour les 
praliquank. En yoga, on parle souvent 


d'llnger les lemps respiralcires, Voulant 
allonger le souffle, les élèves le bloquent. La 
régle de base est de ne pas forcer, mais de 
lisser sa respiration se placer d'elle-même 
Cela peut prendre plus où moins de temps, 
mais ayez confiance en votre corps, cela se lera 
fout simplement parce que vous portez votre 
atention sur voire respiration... et ce, peut-être 
pour la première fois de vore vis. N'oubliez 
pas, le soufla c'est la vial 
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Feur aberdor sereinomant la rœpiraton dons les 
posures, nous utlserons la lechnique du regord 
inérieur (voir p. 351. 


En yago, oute les échanges gozeux que la 
tespraton permet, le facteur énergélique eut mie en 
evenl, La respiraïion pemel de capler celle énergie 
etde la véhiculer dans le caps, Cete énergie pate 
le nom de pren dons la rodiien du yege. On 
trouve Le même principe en Chine, au Japon 
sous le terme de chi. 


Ce prena est epparerté aux plans subtls de 
l'énergie. Cependant 1 a une aclion sur notre corps 
physique. Au bout d'un certain emps de praique 
de ÿege, on pou pcevair cale énerge de 
manière pus subie, mais elle n'es pos disociée 
de l'énergie plus giossièrer. Si la science du yoga 
insiste sur le travail respiratoire, c'est parce que ce 
prorc pen d'entretenir le corps dons ses diverses 
fencions et d'augmenter role nveau énergétique 


Avec d'autes mars, nous dites que pus nous 
aurens une respiration ample ot sans lension, pus 
pous récupérerons de l'énergie, mains rous serons 
Frigués. La respiioter poricpe à le écupéroion 
érerique de noire cops. De ds, dle nous 
pemetra d'apaiser noie. mental ét d'avoir des 
idécs claires ainsi que d'équlitrer rec émotions. 
C'es comme un neloyoge inlerre qui s'elecue. 


Nous avons palé de la respiralion qui conceme 
l'opparal resproioïe ju niveau des poumors|, 
mais une oute forme de respiration partcipa 
égalenent & la técupéralion énergélique du corps, 
c'es la resproton calllaite, Réaction chimique 
d'oxydoréducon, cete fonchon physiologique est 


également concomée par lo creation pranique 
©n prend d'aleus comme irege en yoga le fait 
d'envayer la respiratan dans tout le coips, Cetie 
éreraie pronique va cireuler dons tout l'organisme 
giûce où déplacement de l'atlention, ndssocioble 
du travail respiratoire, C'est pourquoi tout le corps, 
gièce où yoga el & une resplialien odéquuie, 
rie à la fois cime ei dynamisme. 


Conseil 
En yogo, on respire toujours por le nez. 
Cependant pour les débutants, si ce mode 
respiraloire nest pas coutumier ot présente 
des dificultés, respirer de monBre à se sentir 
bien reste la première règle. Mémo si votre 
respitaïon se foit par la bouche, pœ la suite 
all se plocera correctement. L'imparient ast de 
ne pas forcer sa respirafon el d'être à l'aise. 


Lorsqu'on évoque la respiration, on paile souvent de 
respiration abdominale, hcracque... 


Qu'en exil on réalié? Au niveau phyiclogique, 
l'air que l'on inspire va dans les poumons, qu se 
gonfent à l'inspiration et se vident à l'expiration, 
l'air re citule dans aucure autre parie du corps. 
lersque l'on pale da respiraton abdominde, ce 
m'osl quuno des coméquonces mécaniques du 
processus de raspiralion qui va mebiiser a parie 
abdominale dont an parle 


Le diaphragme, 
élément clé de la respiration 


Le diophmagme est grand muscle de L respiration 
Ce un muscle en lrme de coupele qui sinsère 
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& l'avant au nivoau du slomum at des côtes af, à 
l'enière, au niveau des verbes donles basses el 
des lonisaires. Last & «plalend» de l'abgamen ot 
le «plancher» du Ihorox 


Lo dicphragme pariipe à de nombreuses fonctions, 
mais rest le moleut de le respiralon. 


De manière schémaique, à l'incpireton lorsque les 
poumons se gonfler, le diophragre se contracte 
Îl 'abaisso ef axorce une preesion eur les crgares 
cbdorinaux. C'es cele pression qui vo fie se 
gonfer le vente, À l'expraton, les poumons sa 
Vident et le diaphragme reprend sa place en 2 
teléchert, les \iséres retouvent également leur 
place. Le ventre sa dégorle 


Sous l'efet de ln respiaton, ke diaphiagme 
dlieme leujours contraction dt relâchement. Par ses 
mouvements, il exerce des actions sur 265 d'férents 
points d'nsrion. | paricipe à de rombreuses 
fncions ders le cops comme la respiraion, 
la digestion (on meuvment à une action sur là 

fdtalisme intinal, l'accouchement, la lux, le 
aie le de, la 4h, D Gui ati à 
lymphatique. 


Ces ociens du diophragne vous amément à 
comprendre son imporiarce a! por conséquent cells 
de la respiaiion. Pl nor respiialion vs êlte ample 
et détendue, plus le dicphrogme va fonchorrer 
de manie équibée. Si rohe tespiralion est 
amoindie, le diaphragre sera tendu et entrainera 
des tensions noïemment au niveau de se5 polnis 
d'irserion Lzone du plexus el lombaires). |! n'est 
pas rate de consialat en rarouvant une raspirofion 
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À retenir 


La respiration est le pilier du yoga, de la 
détente et d'une 


hormonieute. En 


vlation énergétique 
c'est grâce à 
que le prona (énergie subtile) circule 

le corps. 


ample que les ecnirectiens au niveau du plexus 
diminuent at que l'on seule moins du dos 


Conseil 
Bien entendu, si la respiration permet de treuver 
un équilibre ou niveau des différentes fonctions 
du corps, il teste important de consulter en cos 
de problèmes. 


Les trois étages de la respiration 


On va parler de rsspiration abdominale, Hhoracique 
el souckvulors. Coque dogs respiratoire va 
concemer un plan pariculier de l'individu 


#0 respiration au niveau obdominal simule 
centres énaigétiques du plan viial et le fonctionne- 


ment des fencions physiclogiques de base: 


la respiration Ihorscique ex en relaon vec le 


pion aff 


+ la respiration scurcloviculite al en rdaton avec 
le plan mental 
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Chaque plan pirate simule descentes 
érergétiques patieudiers (chakesi. En lorclion des 
posures ei de leur jeu sur uns parti du corp, on 
Ke scllcier une de ces zones en porieulier. Por 
exemple, lorsqu'une zone du cos va 8e éiiée, 
lun de cos trois élages tæpiidloïes sois plus 
sdlicié du kil de ke mise en action des muscles de 
la zone lors de la respiration. Une sance de yoga 
ameurée s'intéresse à la glbalié de ces plars: 


On parer de raspraion complète où profonde 
leisue le respialon male en mouvement Les kois 
étages La tespition corplète permet de ravailar 
les lcis élages de manière équillbrée d de simuler 
toules les lonclions. La tesplialion complèe sera plus 
évidente en porte assise ou alongée. 


Les temps de la respiration 


Le respiañon se décompose en quate legs. Les 
deux principaux él! l'nepireton, encote oppalée 
inspi — loisque l'air ente dons le cops — et 
l'epliatan, nommée eypir — Iirque l'air essor di 
ere 


Ent ces deux temps existent deux autres temps que 
l'or appelle temps de suspension du soufle. L'un 
ed une suspension à poumons pleins et foi suite 
6 l'inspiration, l'autre est la suspension à poumons 
vides el se trouve à le fin de l'éxprclion 


Il Sagit bien de suspersin et nen de rétention 
Cetaires techniques de yoga les proposent 
d'emblée ot cola pout représenter une cifisulé pour 
le prquenl, soie un danger, Pls vous serez à 
l'as avec vote respraion, pl elle sera ample 
et non forcée, pls vous temorquerez qu'un peñt 


lemps de suspansion 59 ploce de luimôme après 
l'ispraton ou l'expiction. 


Une Ris que vous l'avez sen, ce lemps de 
suspension S'alongeta au fur et & mesure de la 
Auidié de votre pratique. 


Conseil 

L'important ou début est de vaus attacher à obie- 
nir un souffle tranquille, Fuide, at qui s'allonge 
sans forcer voire respiration. 

Pour ce faire, vous trouverez ci-dessous un exer- 
cice que lon appelle «mouvement du regard 
intérieur » qui vous y aidera. 

La fait d'utiliser le mouvement du regard intérieur 
pour permekre & voire souflle de s'allonger 
respectera vote myhme intérieur, ce qui aura 
pour effet de laisser s'instaurer un 8tat réel de 
calme. C'est le souffle qui suit le mouvement 
de votre conscience et non votre volonté qui 
va intervenir sur le mécanisme respiratoire. Le 
ravail respiratoire ag ur les plans profonds 
de la parionnalité et c'est pourquoi on doit 
respecler son ryhme et laisser le lemps ou 
temps 


Le mouvement du regard intérieur, 
support du souffle 


Son principe 25! de déplacer son clemion por le 
suppor de la pensée, du bas vers le haur lois de 
l'inspiration et du haut ors la bas lors d l'axpitation. 


INaus alans percevoir en nous de façar plus subtile 
atêce à colle manièe de piccéder. En oure, ce 


* 


AAGA ET LÉ BIEN ÊTRE 


æ 


mouvement du regard intérieur Como 2 
gard infrieur présonte l'intérêt ma veus allez le découvrir avec les ui 
les xaroces qui 


de permettre l'al 
ge perte loloeren à le rioler ss ave 1 st den vor iso 
re a nergie à travers tout le aus pouvez dé regardant 
RE mn re Le pr 
où dans uns parie du corps 


présence à soimëme ei le cherpiise 


Exercices du regard intérieur 


llangé sur le des 
de vos pieds au somme du front à liner 
Le mème processus 


« Regard imérieur dons tout le corps 
Vous déplacez voire regard intérieur 
piration et du sommi 

S'eHloctue quon 


dei du front aux pieds à l'expiration. 
À vous êtes dans la position debout 


scspiats 


sénménte 


aérieur dans tour le buste : allongé sur le dos, les geneix repliés, 


pieds au sol derrière les fessiers. 


Déplocez le regard intérieur de | 
front vers l'abdomen à l'expiration. 


« Regard ii 
labdlamen vers le front à l'inspiration et dé 


“bas-dur 


_ration.et de la nuque 


A LILILLLLLLLLLLLES 


+ Rogard intérieur dans les bras 
de 1 main à l'époule à l'insoi 
ation el de l'épaule à la main à 
l'expiraton 

Praiquez dans chaque bres l'un 
aprés l'autre ou dans les deux bras 


en même temps. 


Ces exeicices vous permettent d' 
Rec ndeneene lénoens 
Pro 


Conseil 
Avec l'habitude, vous vous 

rends 
canne 
imériser intbresse non seulement la corps, mois 


aussi la persée, et 

l ef que ce peit exercics simple 
a un impact ès puissant dans l'équili 
Start dans l'équilibre glcbal 


PTLIILLILLLLLLELS 


a Regard intérieur dans le moitié 


du corps + i se pratique dans la 
moiné gauche el dans la moilé 


droite. 
1 peut concamer lomeble du 
corps du pied à la tte less de lo 
poiure de l'arbre] ou une parie 
Eomme le buste [irsionsl. 


Améliorer 
ses performances 
sportives grâce au yoga 


le yogo et le spot n'abordent pas & cor 
la Da L'approche corporelle rite 
tégore & un syslème, & ure philosophie, elle corps 
sé in moyen, Le spa engine pla dre no 
alor de perbimance aù alerte de résuhas et 
objecifs sont les éléments demandés au corps 
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Capsndant, le yoga pout apperier énommément aux 
sporils lan dans uns approche du corps déférente 
que dons la démarche mentale. 


Cie hamonis du coips et de l'esprit permet 


+ Le lécherprise qui va augmenter la connisence 
de sn, l'écoute de son corps pour mieux gérer son 
énergie el savairl'ulier, savoir tavailer sn soulfle 
de manière à l'ofines, à en percevoir les modifico- 
lions de manière subie [signe d'équilibre où de 
déséquilibre niéteui}, de façon & mels au senice 
de l'activité sparive, ef notamment pour les compé- 
leurs Jout un potentiel souvent inecupçerné. Calle 
eppieche permet d'améliorer ses peiloimances 


 L'uisafon de ceriines poures en relelen avec 
la discipline sportive, en plus du raval glebrl, per 
met de cibler ls résuliabs et de préserver san coips. 


« Apprendre 6 conserver son énergis et à re pas la 
gospilet pendant l'effort et ne pos créer de tersiens 
tuiles grâce à la détene a au soufle va contribuer 
à augmonker l'endurmcz, 


ere técupéroïon tent physique que paychique 
après l'efot est améliorée par la délents el un her 
val sur le soufle #r l'énergie. 


À lite pesonnel, c'esl grûce où ÿogo, au lravail 
du seule, eu lait de pouvoir faie un avec es 


Vague, que l'ai pu Vaincre ma peur de l'eau dt 
que jt pu praiquer le body sul el le body board, 
Leu également gréce à ce travail du sufle, de ls 
gestion de mon Énergie et de la concentration que 
j'ai pu courir des marahons 


De mème, dmeue et damelhérapeuls, j'ai 
pañicpé à des séminaires de quarante heures 
de danse hebdomadaires sur des techniques qui 
demandaient une bonne condition physique (danse 
ohicane, famoncol, Ale que dés le première 
marée, des peronnes, pls jeunes que moi, 
abandonnant suite à des cloquages musculaires, 
grêce aux ouils tant physiques, respiratoires 
qu'énagéliques que l'intégrais dans les cours de 
danse, l'ai pu senhr river Les douleurs et gôter la 
Havell de manière à ne jomais soufrir car j'ai su 
doser l'afot, récupérer, me délendie pendant Les 


Conseil 

Grâce à la connaissance da soi et de son corps, 
de son rossent, du travail respiralire, de la 
concentration, du rave sur l'énergie, le prat- 
quant découvre un état d'unité dans la posture 
et c'estcet état qui pourra être uïilisé de manière 
profitable dans lo pratique sportive. 

Le yoga st un Hravail d'écoute en finesse de 
son corps. 
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À ET. STRESS 


"si connu pour ses nombreux bienfaits et 
en paies pour son impact sur lo gestion di 
shesz. More l'accont sur la notion d'énorgis, c'est 
comprendre commen l'énergie se morilesle dens 
rate quoïdien et quel peur ête le tôle du yoga 
dans sate approche. 


L'énergie recours différents œpocts et c'est sa 
rmanfestaion qui est palpable nolcmment en ce qui 
concama nos eops. Nos érrofions sont le plis 
sauvent l'ndiesteur de note élai de shers. 


Avant d'aller plus loin sur cie Action axtémement 
(ae nous alons apporter quelques précisions sur 
le chess 


Qu'est-ce que le stress? 


Larique nous disons que nous sommes srassés, nous 
padons à la lois de co qui déclenche le stois ol da 
sa marilesolion dans nge coups. Îl y a dore deux 
éléments à prerdre en comp'e au nieau du she : 
l'agent axérieur facteur de dress el noke mode de 
réponse au sress 


On pourre denc défini le stess comme la réaction 
d'adaptation à un changement exkrieur. 


On re peut pos supprimer le sress, mas nous 
pouers agjr ur la manière dy faire face. Le yoga 
pour reus aider, en patiedier, dans la fopon dont 
aus poires géier note énergie 


ioca AE 


MALES 


Quelques focteurs de ares foclement identliablez 
pouront 3e 


le milieu professionnel; 

le mieu fomiol et rotonnel 

+ les ponséos [au niveou cognitif; 

+ loul ce qui «st de l'adie u changement (deuil, 
<époration, déménagement. 


Comment réagit-on 
au stress? 


Si c'est un stress poncluel, comme un chen qui 
Vaus cout après en aboyont, vohe corps va 
s'adacier immédiatement, Vous allez ressentir 
peutée une peur et le réflexe da Fuïe se metre 
en piece immédalement. Cependant vous allez 
sent quelques minutes encore l'accééoien des 
baemants da voke cœur parce que Vous cvez élé 
surpris, veus avez eu peur. Ces réactions vont 
<'estomper et vous allez oublier L satin ès vie. 
Dos piccesaut rourochimiques auront généré una 
décharge d'ecténalne veus permellant d'éviter Le 
danger, Ca Wÿre da ses: demanda une odapiation 
percale et limiée dans le temps. 


En revanche, ce qui ciée des déséquilibres, c'est 
le shess que nous avons sut le long cours . soil à 
cou de facteurs de sress à répétton [ambiance 
prclessonnelle, _erviremement  Eruyont.…), soit 
G cause d'un événement Impoñant qui va nous 
porturber at dont nous devrons gérer l'impact al les 
conséquences sur le long erme (del, moladie..) 


scspts 


Impact du stress 
sur l'organisme 


le des dès 
l'rrtabité, 


En situation de st 
êlaf 


sl se produit un at c 


événement ve denir foceur de tension, voire 
sauce d'engoise el l'oganisme sépuise de plus 
an plus. 


Ces por ceb que krsque nous nous senons 
chassés, nous rassontons de la fbtgue, noue avens 
du mal à prendre du recul face à la Shation, nous 
somme envahs par nos émations Ces partis 
émoïomele est Fr imporerte car c'ect l'émotion 
qui est note mode de réponse au ares 


Foce ëun ses, fois grands sysmes sont solicités 
le système reneux, le sysième endocnnion as la 
sysème immunitaire. C'est le cycle neuroimmuno- 
endocrnologique. Le siess a un effet ou nieou 
rervaux |fatgue, toubls du small), au niveau 
immunèaire (baise des délenses de l'organisme) 
et endoctinien (notammen chez les femmes où on 
note des houbles du cycle menstuel lors de certains 
évérements). Chacun de ces syalèmes est ielié aux 
eutes et l'équilbre de l'un fecte l'équilibre de 
l'autre. 


Cata approche est schématique mais vous pomnet 
de comprendre que note organisme si un 
magnifique ensemble de systèmes Inemeliés, mais 
dent l'équilire est Fogle, suteul avec note mode 
de ve moderne. 


L'impoci du ses a une répercussien sur note santé. 
Ice crganieme ‘adopla parce qu'il est sclide, 
mais il are un morert où le déséquifbie est roD 
imporant. Naus agissons souvent ind lorsque Les 
symplômes du dress nous envohissant de manière 
gérants, voire imvalidants La réventen est un 
mayen eficacs pour maimenir cat équilibre 


La gestion du stress 


en seulement la prévention est un moyen lficace 
pour maintenir l'équilibre du corps etde l'espi, mais 
ele permet également de mieux gérer la station 
louque vous devez faire loco à un événement 


déicil. 


Conseil 

La gestion du stress, c'est donc vous donner les 
moyens de maintenir un équilibre intérieur, un 
seniment de bienête, vous permettre d'avoir 
du recul face à certaines situations dificiles. Les 
événements ont donc moins d'impact sur vous 
car vous augmentez vos ressources intérieures 
en fermes d'énergie physique, mentale, émo- 
fionnelle positive. 

Ce sont ces trois niveaux — physique, mental et 
ématiomnel — qui indiquent voire état de stress. 


Lorsque veus êtes en lat de shess, vote champ de 
fnc'ionnament as rédui, notamment an termes de 
vision des événements. Vous occulez boucoup de 
choses parce que vous êles cerlié sur le problème 
ai veus n'arrivez pos à prendre du recul. C'esi une 
réaction out à fait rorrale, 


À co momenHä, foule une gomme d'émotions 
émeige que nous dlimentons avec nos pensées. 
Nous perdns de l'énargie puisque colon 3 
concerhée sur le pieblème <+ l'angcise qu'il 
génére Nous tournons en rond et généions une 
énergie toxique de penses négatives... car | faut 
bien tecomaîte que l'&te humain est doué pour Les 
scérares cotostophes, C'est souvent la proetion 
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de nota mental dons des scénarios négalfs qui 
génère loule celle énergie négative. 


Gérer son stress, c'est pouvoir retrouver une certaine 
sérénité, une lucidié foce aux picblèmes, une 
capacité à ngir avec plu d'aficaciié car distoncéo 
de l'émoion qui nous empisonre. Prendre de la 
disionce, ce n'est pas ne pos étre conscient di 
problème, ma avcir les resscurces nécessaires 
pour He face el pauveit Les uses. Ces ressources 
inéreures sort nofemment nos émoïon: posiives, 
ue diude corshucite, & calme. Ces tessouices 
sant note réservoir d'énergie, Comme tout réservoir, 
ils'épuise, 1 faut den l'alimerler ai le Yoga est un 
des ouils lès dficaces pour cela. 


Le voge vous aides à renouveler 


# vos ressources physiques grèce aux poses; 

+ vos ressources mentales gioce à la respraïon et 
aux pars exercices spécifiques sur l'énergie 

+ vos ressources émotionnelle: posifives grôce à la 
méditation, la détente et le ressenti 


Le reseni cou une doce imporanie dens 
le yes. C'est lui qui veus permetra da mieux 
sel Nohe corps et qui augmentera l'impact des 
exercices La chapire 7 p. 83 y esi consarié avec 
dos oxarcices spécifique. Renouer avec son corps, 
avec son ressenli es un des élémenis imporlanis 
dans la gestion du secs ca mous vivons dans una 
saciélé où neus avons perdu ce en avec note 
corps 


La relaxation 


lo relwoion iérouve deux ossettions : l'état 
de détente et les lechniques visant & cet élat La 
relaxation es! une méthode à elle toute seule & elle 
regroupe plusieurs lechniques. Par carains poiris, 
elle ssl proche du yogo, mois n'est pos du yoga. 


Parmi les bchniaues de relaxaten, on cle la 
scghrolgie, letraïning'euogéne de Schutz, b méthode 
Vitez, b méhede pesbson, leufonie. D'autres ausert, 
mais ser sulou connues dars Le rrieu médical 


Lo sophrologie est une technique qui a puisé dons 
le yoga et E æn. Elle vis à alleindre une détente 

hysique at mentale at conduit la petscnne dons 
FE 4 scoheimhel le æehrebgie à de me 
au point par le professeur Alonso Cayredo dans 
les années 1980. 


Le rainng ousegène de Schulte conduit également 
le picliquart à une détente physique et rentals. Le 
principe s'appuie essentellemert sur l'induction de 
sensations de lourdeur et de chalaur du corps. L'état 
de détenle est appelé ét utbgène. Cete mélhode 
ea isue de l'hypnose médicale du ct siècle 


la méhode Vitoz élaborée por le docteur Vitoz, 
un des premiers psychosomaliciens, dès 106, vise 
ë le rééducdien du contéle cérébral. Mélhode 
tés complète, alle développe le sensation, l'acte 
conscient, ka volonté. On parle de relaxation 
psychasensorele 


La rekwalion progresse selon Edmond Jacobson, 


méthode de référence de toutes les reoxations 
reuromusculoires à paint de dépan physiclogque, 
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eat pl dynamique darc la mesure où elle repose sur 
le principe des contractions - déterle des dilérentes 
poties du corps. Ele va induire une grande détente 
physique conduisant à la détente mentale 


L'eutonie est une méhode classée un peu & pan, 
car son crigine ne puise pes dans l'expérimentction 
médcols. Technique corparale mise au point par 
Gorda Alander dans les ann 1970, elle 
Vie à cbienir une tension [us pour bule station 
du quoïder. Elle seit pus done une visée 
pédagogique, spoilke el arfslique, On va explorer 
Ses sensaions par une prise de conscience di corps 
dans des exercices statiques, en mouvement, au 
ps 


Chacune de ces méhades ertisie une délente 
physique et mentale étest sruchrée salon un ceriain 

rclocok. loules les méhodes sont aussi afficaces 
fre eue loue. moi cerares en bia de 
plus de publicité que d'autres 


L'important n'es pas de #atacher à la technique, 
mais au procemus de lo rolexafion. 


Actuellement, la plpon des méhodes connues 
sent un prclongerert de Schule, Jocckson et 
Viñoz ei ant &é élaboiées de maniére spécifique 
cn fonction da leur objactf [psychelhérapeutque, 
compolementalsle, _rélelen peur enfents, 
adap'aien spécifque dent l'origine n'es pas 
scientifique, mais empirique — cas de l'eutoniel 


Le processus de la relaxation 


Le paint de départ de la relaxation est le nus 
reuromscuieie, c'estèdie l'état de tension nomal 
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done lequel ut individu 2e houva. Ce tonus asile 
lueur, mère chez une penonte détrdue. En 
rvonche | es augmené chez une parome 
tendus, sressée. Par des exercices qui ven! consiser 
à abaisser ce tonus el, grôce à des mécanisres 
reurochclogiques edrémement complexes, en 
ve dbener une diminulion du lens émoñonnel 
(des émotions) et une amélioration des sensations 
physiques. Le procezaus de la relaxation va d'oberd 
concener le plen physque el s'étendre a nheo 
psychique. Dans la plupait des môthedes, on va 
apprendre à détendre & corps eur il est important 
que le peronne soit auionome et capole de 
reproduire le process de la relation per alle- 
même, ce qui permel rire Les séances de pouvoir 
pratiquer 


Afin d'intégrer le processus de la ielaxaton, il est 
nécessaire d'intégrer un vécu en sance ot d'être 
capabe de senti la différence entre l'ai datension 
carporal a! la détanle. 


Il sst d'abord nécessaire da prendre cons-iance que 
l'en ect tendu. Dans un dourième tomps, à foie 
de poliquer, on va léger We base du schéma 
carperal en éient capable, selon un aide logique 
par rapporl au ecrps, de poer son ofenion sur 
joues es pates du corps 


On peut ajouter à cda des exercices simples de 
respraion 


Les effets de La relaxation 


Corne nous l'avons vu, por un processus complere 
raurochysblagique, la détente physique va enrairer 
ure délents au niveau physiolegique el psychique 
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La détente physique est primordiale pour aler plus 
loin. Elle va pemmetrs de rétablir l'homéostasie, 
c'asté-dre l'équilibre des grands sysièmes entre eux 


Ainsi, c'est non seulement un mieuxêtre que l'on 
ressent, mois il ÿ a un impact sur les sydèmes 
cieulaici, cardioque, digesif, resphaicie.… qui 
ve pemete à l longue une amélicraïon des 
fencions de l'iganiame et conduire le penome 
vers un équilibre 


La détente physique irdui une détente physiologique 
pemerent un ralour à un équilibre homéosasique 


Laure paris de le reralion concerne le menial 
La personne va pau à peu prendre du recul sur es 
événements de sa vis et son système de pensées va 
devenir plus post. Ans! le relation va avoir des 
cfeb au niveau physique ot mental 


Las irdicoions de lo rdaxton sort donc 
cxtémement nombreuses, souvent regroupées sus 
le tm da geston du sras, La reloxeion va agir 
sur lo sarcclion du schéma corporal ct l'image 
du corps dl, en ce &ers, esl indiquée pour une 
approche psychocorporalls deuce si lle ast menée 
par un pralicien formé dans ce sens 


L'état de relation est physiquement mecureble 
Un cpparcil, appelé bokedbock, peme de 
meuurr le tonus musculaire. Lorsqu'une petsome 
ex détendue, son tonus musculaire s'obaisse. C'est 
rolmment imparont en ce qui conceme bus Les 
muscles involonaites qui subissent aux auxi des 
lesions el don les conséquences peuvent 8e pus 
lourdes (cœur, système digestf, On aublie souvent 
que lotsqu'on est Hndu, ce ne sont pas seulement 


des tensions au niveau du dos ou des époules, 
cellesci sont les plus repérables, les organes internes 
subissent égalarrent le: conséquences de rate état 
de tension 


On pout également mesurer l'acivié cérébrale 
Le caveau émet, en fonclion des morenls de lo 
journée et des activités, diférents 1ypes d'andes 
Lorqu'on es rrlé, il émet des ondes appaées 
afho. Ces ce fre d'ondes que l'on rekouve dons 
l'état sophrolimiral autogène, etc. Ce ne son! quo 
des jerpes qui seen à nommer lai de détente 
cérébral 


Lerique la ps sonne ailir ce ici de détente mental, 
cn peut trovailer avec des exscices parteulies, 
usant rolamment la visualisation, qui visent à un 
tenoil plus opprofondi au niveau du mental ai des 
comporemenis. Ceraines iechniques ent développé 
une appicche axée aulou des élas modifiés de 


Si son râle prophylacique ea indéniable, en 
put l'uiser pour diminuer corairs foubles ou 
gpérer un telcur à le namale grûce à l'équitbre 
homéosiosque quelle induit. Cependant, malgré 
les ef Irès Inérewonts de la relxoion, celleci 
doi 8e odaplée oux empéramens des personnes 


Combien de fois aïe entends des personnes 
die : je ne peux pas me telaxer, «la relaxation 
ne me fai en. S'évertuer à contruer ne ferait 
qu'enretenir in ét de cupabilié e ldée que l'on 
n'ost pos normal. Co n'est pas We rlaraton qui 
ne convient pos, mois le lui qu'dle n'a pos dE 
utilés à bon axcien et qu'elle n'es pos adoptée 
au tempérament de la personne. 


Lo fait d'onter en élat de relaxation va plonger 
la paseme dars son monde Mmérieut, el en ca, 
le cenhenter à ce qui es là. En loncion des 
ferpéroment et des cas, cela peut être extèmement 
arxiogäne. | va s'nsaler des mécanismes de 
défense dont le réle set do précener la poiconna 
core ce quel ne peut pos alhonler pour le 
moment Un de ces mécanismes es la nonatisinte 
de l'ai de délerte 


Cola ne veut pas dite pour autant que le rolanation 
lui soit inaccessible. Ele demande des adapiaions 
et da bien connais les civeisss Echniques pour 
les appliquer correctement ain de réponde ou 
conteds, au moment el à k personne. Feu à peu 
va sinslurer un état da sécurié qui eu bout d'un 
terps plus où mors long lui permetra d'accéder à 
la détente st ensuite à d'autres formes de relaxation 


Si c'est vore cas, un tovail individuel ed pus 
adapté qu'un cours en groupe, de même que de 
Vous loumer vers un prafcien sufisamment brmé 
pour vous accompagner 


La icloaïen nes pas une lechnue anodin, 
elle demande de la paït du praticien uns bone 
connaissance des mécanismes psychiques, 
mère s alle ne sinscit pos dons une oprique 
prychothérepeufque. L'important en relaxohon ait 
de houver la bonne pois dentée el de ne pas 
aubler que choeur as! unique 


Le yoga, méthode de relaxation ? 


Comme on a pu le conslaler, Le yoga nest pas 
cé parmi Les techniques de relaxation. Îl ast une 
méhede à part onière, dors laquele beaucoup 
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do tochriques de relaxation ont puis. Cepañdant, 
bien évidemment. le yoga arène une relier du 
corps et de l'esprit 


le yoga, ceres, cond à a détente du conps eds 
mental. Îl va agir sur les plers physique ot mental, 
el audelè. Le Yogu s'inser! dans un système global 
où les earps subis ont une importance et font louts 
la diférerce avec les Hchiques de relmaïon 
occideniales, Ben évidement, le ravail posural es 
également un aspect important on co qui conceme 
la détente du corps en yoga. 


Les lechniques de tlo»elon occidentales sont 
souvent uiliés dans un bui Ihéropeulique et les 
peronnes cosert loqu'eles se sentant mieux 
Parois on commence le yoga parce qu'on se sent 
dressé. On y découvre un érable ar de vivra et 
beaucoup de preliuerts poursuivent leur pralique 
pendant des années. 


Des études ont élé menées sur des yogs* et sur 
des grands méditants en ce qui conceme les ondes 
cérébrales. La pratique du yoga dt de la méditation 
erirans des dlcis de caime el d'équilbre du corps 
at de l'esprt à long terme 


Dans une séance de yoga, on va ateindhe un état 
de rolmæion, mais l'organisafion dec poses, 
le hoval spécifique sur le soulle ef sur l'énergie 
Vert induire on prolondeur un équlibre en ce qui 
conceme tout le syslème énergique 


Au cours de la séance de ÿoga, vous autez des 
temps de délente pour récupérer ou niveau physique 
entra les pasures, et en début at ln de séorce un 
peît mp: de relation axé essentiellement sur la 
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eaabmte 


conscience du schéma corporel. Caïe phase est 
Ipiguement cccidentlle, alé n'exsie pos dans la 
fadiion indienne du yegs. 


la mélhode de rélaaion direciement associée a 
Vega es le yoga nidra*, encore connu scus le rem 
de «yoge du sommeil éveillé». Le yoga nide se 
Fat so un pocenie pécis éni cs AU contema 
le schéma corporel, l'ulliofion des mages el se 
praique loupus aps une préparation postale 
du corps 


Sivous féquentez un cours de relaxation [sophrologie 
où autre) en plus de vote cours de Yoga, vous verrez 
que le mode d'approche esi bien dilférert quant à 
la conduite de la senc st l'objectif 
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Le » une technique à part entière 
s'intéresse au corps et à l'esprit. Il u 
lise les s, la raspiration, le travail 

sur l'énergie. IL a un impact sur la soupl 
visant à diminuer les tensions physique 
mentales et émotionnelles. Les mouvem 
doux que le yoga va induire 
rains pour mointenir une forme physique. 
Les méthodes de relexction se sont beaur 
coup inspirées du ÿoge. Elles visant à la 
détente physique et mentale. Il n'y à pas 
de postures. Elles uilisent souvent un travail 
de visualisation, Elk 

introduction à la 

l'intéri 

Les deux approches sont différentes et 
peuvent se compléter. Toules deux 0 
excellentes pour la gestion du stress, mais 
le yoga, par son sysème global, offre un 
vértoble ant de vivre. 


M cccrrinmene 


A, PENSÉES 
MOTIONS 


Reconnaîe ses émolions, ce mouvement intérieur, 
permet ce processus de noridenilicaion avec nos 
émoions ef nos pensées. Lorsque l'on utilise en yoga 
le terme «lûcher lego, c'es: en paie de cela que 
l'en paré, C'ex ur vérablo procomus inlérieur qui 
se bi ou lur el à mesure du Emps 


Processus 
de non-identification 


Les notions d'age an termes de psychologie et au 
riveau de la philosophie du yoga son diférentes 
Éles peuvent même semble parsdowales. On va 
paler de nomidentlicalen en yoga, de «cher 
lego». En revanche, en psychologie, I eutnécessaire 
de construire l'ego, c'està-dire de savoir qui l'on est 
evarl de pouvoir cher l'ego. Certes ke yoga perle 
da la roridertfechion, mais na précise pas ce qui 
ed sousentendu, à savoir la connaissance de soi 
{conséquence di ivoil de yogal 


Au riveau de le philesorhie du yogo, on va, grêce 
à le pratique, à la médiaton, à l'aterter à ce qui 
se passe, apprendre à se comte pour chemirer 
vers none véfioble identité et ne plis nous identfier 
6 eat ago où deminent persos, émotons, ol. 


En paychologie, on 1e ani appende à « 
conraîte Ines Fonctenrements, note pesomaé, 
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no forces, nos faiblasees….) pour eva une chute 
psychique solide et pouvoir faire ce que l'on appelle 
er psychologie ungienne ls rehoit des prcjaclions, 
à savoir rmconnaîte nos pensées, ros émolions, nos 
pres. que rs pobdons sure monde aur 
le: aurez. 


Le risque ssrait de penser que l'an pair fonctionner 
sons cet ego au nivcou sociol. En psychologie 
jungienne, on peu le comparer à la persona, La 
poñona est co que l'on utls de roke personnalité 
Son Les circonstances pour réponde aux allentes 
de noïe environnement C'est le iéle que nous 
endossons dans chaque ciconsince : cali de 
seciélaie dans robe entreprise, de chef de sevice, 
de mère, de père, de file ou fils, de conjaint. 


Si l'on inlemogsait les peranres extérieures sur la 
manière dont elles nous perçaivent, choeure rous 
décriran diféremmant en fonction du tôle que naus 
lui présentons. S$ roue n'erdousions pos ce erâle», 
nous n'en templiions pos les fondions. Nous 
r'agissons pas de la même menère en tant que 
pére da farile qu'en tant quo chefde sonica. Cote 
persona répond & une complexité de pu enkée nous 
at le monde atéreur 


Dans le héâre antique, la persona es le masque 
qu'endosce l'acteur fin d'êhe tocennu par les 
speciaeurs. Cepden LE mœque ne doi pas 
empécher l'acteur de rester luiméms. Sil joue le 
têle d'un voleur, il re deviendie pas pour auent 
Voleur 


En ce qui corceme nes diférents rôles au niveau 
sccial, À est paroi défile de répondre à ce que 
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l'on cHend de nous tout en restant nousmèmes, et travail, en ification totale, et ls 
que l'en donne. jour aù 


vide où dll n'a plus de 


Un exem Li de la personne qui 
dome tout ou niveau professionnel, qui sn eublis de Neite fonclonnement doi âte assez souçle pour 
vivre à cëls. Au moment de la retail, clle déprime, que nous puissions naviguer ertie le: diférants 


siviclire d'une guve malo. Ele a kujours fonctions que nous occupons 


Dans la démaiche du yega, et on parieulier da 
la médilien, ous prenons peu à peu conscience 
du procesus d'dentfccten de lego, mais 
d'une manière un peu diférente. Non seukment 
vous voyons l'denilicaion par rappot à noïe 
Fncionnement social of farilal, mais aussi per 
rapport aux émoliors, aux pensées, à notre 
peroms 


Cie pise de conscience, loin de nous plonger 
dans un de, dans une concagion nhilste, nous 
conduit à cheminer vess ls Réalité de note Êne. C'est 
un cheminement vers note Centre. La distanciction 
qui se pas re telèxe pas du déni ni d'un ron- 
inestsserent dans so vie, mais dure vision pus 
las de la Réallé. Ces un cheminement sgirtuel. 


Quand nous avançons vers cata prisa de consciance 
de l'ego et de ses jeux, nous rencontrons une 
dimenson lus auhenlque, plus sereine, et somires 
capables d'appréhender les autres dfféremment. 


Unifier l'énergie du corps 
et de l'esprit 


Nous avons tendance. en Occident, & considéser 
le corps et l'esptit comme deux entités s8parèes. 
Le yogs s'ediese au corps €! à l'esprit dans une 
cptque de rar-dualité peur about à un équlibre 
Intérieur. 


Depuis pluseurs riléraires, le yego (at les autres 


lechniques orientales) ervisoge l'être humain comme 
un tout relié au grard Tour 


Nous appréhendens nos corps le plus souvent 
dans la soulfrance [ersions, meux de des, voie 
malodies graves, nous rappellent que nous ovons 
un corps. 


Le coms net pas qu'un omemble de muscles, 
de krckns de igomens, d'os el d'organes qui 
fonctionnaraiant comme une machine, IL y à aussi 
un esprit, c'esté dre un amemble de pensées et 
d'émoïons, encore nommé psychisme dors noire 
euliure. Lowqus l'on déprime, que l'en 59 sent mal, 
on l'etrbue à «la 18er, Cependant, l'te humoin 
ne fonctionne pas d'un câté avec son corps et, de 
l'auhe, avec son esprit. || Y à une communication, 
un impec enrs Les deux. Larsque lun prédomhe 
ur leutre, ily & une paris d'énergie at nous devons 
tendre à l'harmenie erte aux 


Ce que l'on va regrouper «eus le voccble de 
Acorps» se éfète & un ensemble de foncions qui 
nous permet de Vivre note vie dans l'hormone 
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nsemble 
qui va regrouper non 3 
jgence et les fonctions cognitives 
mais aussi une dynamique orchestrée par 
les pensées el 

entraine une vi 

et une ouverture quant à l'appréhension 
des événements de note vie. L'esprit — et 
l'on parlora d'état d'esprit — va intorogir 
avec le corps notamment par le vx 
émotionnel 


scsi 


En lonchon des événements quo nous avons vécus, 
de la manière dent rous les ever inégrés, des 
syslèmes de croyances que nous érablssons, nous 
profelons une vision du monde qui ed singulière pour 
checun de nous, C'es note manêre de fonctonnet 
at d'appréhander le monde. 


Que naissa l'icatisfacton, nous atrbuons la cause 
à l'extérieur, comme ai l'événement lui même élit 
porteur d'éléments qui auraient le pouvoir de nous 
rendre haureux ou mateureux. En fai, l'ncastaction 
es la tésullante d'un état d'esprt qui s'irslaurs en 
nous, S je pare de limatsfacion, 1. en est da 
mêre de quelque chose de posiil qui nous rend 
Heureux. Ce n'est pas l'événement exdéieur qui st 
er causa, mois note manèrs de l'oppréhender qui 
Va générer un él d'esprit 


Fami ces élais d'esprit, en peu ciler la colère, la 
bains, le ressentiment, la jolousie, la peur, la honte, 
la culpobiié, le histesse, le monque d'estime de 
sci, le plaisir la (pie, la compassion, ek. 


Chacun de ces 8ats d'esprit va ciéar en nous une 
manière d'êl ei vo générer Lre réponse au neo 
reurophysiclogioue. Les élit: de bierëire et les 
élots de matète induisent la sécrétion de substances 
biochimiques dfférentes au nieou du cerveau. De 
manière schémañque, ces aubstances vont entraîner 
la délenie ou un état de lensions. 


Neus ne pouvons pas éliminer les émofions et les 
pensées, mais nous pouvons en prendie conscience 
&l apprendie à hovailer avec, al c'e co que le 
vega di le médildien proposent 


Plus nous piohquerons l'écoute intérieure, l'afention 
à sci, à ses sensclors, à ses persées el à son élal 
d'asoi, pus nous parceviers ses variions. Fou à 
peu, nous ariverers à les perceveir avant que nous 
ne soyons emporés par le foi de ces dernières 


Un ul par rapport à ces déférents és d'esprit 
a Sen, à Jen cer mou caengns 
un ceiain él de came, mais nou pourens 
également vor l'impact de lespit sur notre corps 
Neus pourrons sentr que la colère eut un posen 
pour note cores, que L peur nous lige, que le joie 
nous détend, que la compassion nous appears un 
sentiment de bienêhe non égoique 


Neus le psicevrons paice que nous ssrons oitenits 
eux snsofions de noie corps el que nous nous 
rendions compte que chaque fois qu'une émation 
+ égaive el, des zona du corps 2 cariactent 
le cœu sacéle, le ciculalon du sang 
également. 


Travailler ur nos être d'esprit va donc antraînsr una 
délanie au niveau du comp, une tégulañon dl un 
équilibre de lus les grande sysèmes physiologiques 


Avec certaines iechniques de Yoga et de médiiaton, 
nous pourrons même travailler à cuitver un état 
d'aspit positif. Il no s'ogit pos de pralquer la 
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Culiver un nstructive et positive 


de la vie, 


méthode Coué at do faire du postivisme, mais par 
lo conscience des pensées, des émoons, de leur 
impact négaif ou nveou du ses Pa à pau em 
ve pouvoir s'acheminer vers une Îibérotion inférieure 
et ciéer un lai consrueif. Je pense en poniculer 
& la coëre que teut le monde connaît ai qui pout 
devenir parois dispropoitionnée: 


Les émotions sort toremert Holées. Sous la cclète, 
il y a le plus souvent de la paire, de la lstesse 
Ainsi on pourrait voir, en réponse à un évonement, 
l'erchonement des émotions comme dense bles 
croprés 
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La frodifion du yog considère le corps 
comme le temple divin. Les postures de 
yoga vont permotre d'entretenir l'édif 
grôce à une cohésion de mouvements, à 
Îa conscience. La concentration et la médi. 
tation vont renforcer le Mavail par l'action 
sur l'esprit. Le souffle ei 

le lien corps esprit ot pormeïre de Ruidifer 
» émotionnelle. 


nergie vont créer 


les «sas 


Baine, cho à 


2, huriliion. 


Guerre 


dhpressl, masqué 
Moce Cole, hoine, 1e S l'éei de limature perdus, céstion de 
o mronge [PMU |dépreuf dons cer jorsiaré physiques et mentales 

Si on est rs la = à 


l'acceptation, dat me 
apotion af inégraten 


Le mode de réponse que l'on va mere en place 
face à un événement est déférent pour chacun et est 
fencion da dors facteurs. Choeur réogit comme 
il peul avec ce qu'il es, el c'esl en lenanl corple 
da ces divers poromères que l'on peut ouvrir natra 
champ de fonciomement 
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Apprendre à travailler 
avec son mental 


Nous alors aborder maintenant un concept précieux 
pour augmenter votre capacié eu borher. le Hien- 
ête conibue à nate bomheir et avalr de l'énergie 
pomet de co senlir bien. En sant I chapiies 
précédenis sut l'énergie subie, vous aurez compris 
que vous êtes un peu come Lire boherie qu'il Faut 
recharger. 
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Une des sources importantes d'alimentation on 
érenge esl nos pensées. Avez-vous remarqué que 
lorsque vous êtes prénccupé par quelque choie, 
cela occupe tout vore char d'atertien ? Comme 
si le resle passait au sscond pen. Et cela fonctionne 
dans les deux sers, posiif a! négaf, 


Lorsque ce sont des pensées négaïies qui dominent, 
cela nous plonge dors des étais qui sont Lin d'être 
producifs, ei lout prend ts vite des propoions 
imporentos. lrversomont, si Vos percées ont 
eccopaées por une borne muvalle générant un 
État d'esprit pestf, le reske ne a ni vous envahir, 
ri jeuer air vote moral de manière aussi intense. 


Les pensées sontun des postes les plusconsommateurs 
d'énergie. On a tendance à die que a le moral vo, 
tout va. I va dne veus falloir apprendie à générer 
le plus porible d'énsigie posiive à travers vos 
pensées, ce qui aura pour conséquence de vous 
pemetrs de prendre du recul loce à ce qu pout 
Venir vous peruber 


Pronsz quelques indonis pour réfléchir à vote 
manière de fonclonner. Lorsque quelque chose vous 
précccupe, n'avezwaus pas tendance à ÿ penser 
suventf Toule vclre érergie es invesis sur cet 
ce quiche Lo fra por que, paf, vus 
en eubliez le reste 


Regardez auteur de veus iouies cos personnes dites 
pessmsles, Eles regardent le vere à maité vide 
au lieu de rmgorde le vente à moité pla, Tout est 
une question de point de vus. On paut changer de 
poil de ue, ça s'apprend 
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En lermes de pensées, il y a deux axes à 
appréhender 

arriver à ne plus 
nos pensées 
— cultiver une énergie positive qui va agit 
sur le mental, 
Ainsi, vous pourrez non seulement éviter de 


laisser envahir par 


vous laisser envahir par toutes les pensé 
es qui vous prennent de l'énergie. 


nible pour que 


La méhode souveraine pour gérer nos persèes et 
apprendre à y générer une érergie poste, c'est le 
Vega et la médiction, 


Ca ravail sur la pensée est connu depuis la nuit des 
temps on yoga et c'axt d'ailleurs à cafe source que 
beaucoup de lechniques acuelles on puisé sens 
même forcément le savoir. Nobne qu'au nieau 
scientifique, la physique quanlique à mis en avant 
cet espace d'inlomatons airddà de l'espace 
temps que nous connaissons, sf dans lequel on peut 
accéder & une mullude de possibles diférens de 
celui dans lequel nous évoluons. Ces découveries 
sort ufliséss rolamment dans cerlaines techniques 
de psychologies énergétiques acualles 


Ce laval sur ke pensée va ke gppel & hais 
élémerte 


* la porsés ons se forme, on termes de poser on 
lier sur queleus chose; 


+ la quolté d'énergie que l'on vo lui donner; 
le support du soufle comme «aides 

Vous avez ii les trois ingrédients pour trevailler 
consciemment sur vos pensées de manière aisée. 
Mais cxart d'appliquer ure manière de faire, nous 


allons avancer un pou plus dans le procassus de la 
pensée en lermes d'énergie. 
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Le terreou du travail sur le mental com: 
méditation et le travail spé 


des pansé 


chose de ce livre, 
la pensée va l'énergie 


I m'a ellu du temps avant de mesurer lo porée de 
cete phrase que nous répéiai souveni Roger Clerc 
perdant nos cours de ÿoga. Bien sûr celte noïion 
sl imporienle dans la poslure et Le déplacement du 
mouvement du regard imérieur er est l'lustation 
Feu à peu on s'aperçoit que non seulement le soullle 
s'alonge tarquilement, mois que l'on s2 sent mieux 
dans son corps. La fait de porier son attention dons 
lcules ks paris du corps gûce à ces eercices 
de base (roir p 7082) mens la cireulaton de 
l'énergie ou moins au niveau physique, 


Mais ce laval da le ponsée ve bosucoup plus 
loi. Sens pratiquer le posiisme à outance, ir 
conscience du iÿpe de pensées que l'on culive nous 
pemel de mieux nous connaîlie et de comprendre 
parois ce qui « passe dans role vie. S'eforcer 
d'avoir una sion polie de la vie gérérs une 
érergie posiive. Ce hovaïlaur l'énergie dla pensée 
a des répatcussions sur des plans ès subtls, Ces 
répercussions sont notamment Kès impotanles au 
niveau du psychisme. 


À l'heure aduelle, des recheiches sont menées en 
pachelogi pasiive, au riveau nautocogniif ai, 
sans nier ce qui ssl négatif, on vise à générel ce 
qui va augmenier noïre capacilé au barheur. 


Prendre conscience que nourir peréhellment 
des pensées négaives oriente note énergie dons 
une direction négalie [dont les répercussions sont 
parcelles dans note ve) es nécessore pour 
Veulair changer. 


On peut raverer des phases dificies dans note 
vie, mai le maintien d'une vision postive fera loule 
la déférence dans les scluons qu s'offrent & nous 


Il ne s'agit absolument pas d'ête dans un déni de 
la réafé, de fr ce qui se passe el de culiver 
une pansèe magique. Ce na serai qu'un égarement 
el ei ci ooueue Me Lee on 
le négaf, on renferce les délenses en rres de 
paychelogie. On es! souvent ellement absotbé par 
ce négoñf qui nous déronge qu'en voulart l'aceuler 
en y porte atenton et on le renforce. 


sauge 


On pa envisager cal aspect négaïf comme une 
enbre. | s'egi de laiser grandit & lumière « plus 
le lmière grandi, plus l'embre diminue. 


Vous aez foujeurs dars votre ve des hauts et des 
bas. Mais volts capocilé à engagar une ambiance 
pose veus donnera de manière indénicble pus 
de ressources pour Hire face aux dficuté 


La déierie du coips entoïront la détente mentale, la 
respiration ef la méditation sont des outils tés uiles 
dans este vie. Culiver des pensées posifves, c'est 
également ouvir la Voie aux émotions postives, 
el quand on sait l'impact au niveau du syslème 
immuniare, mieux vaut ne pas s'en priver 


Concrètement, le raval sur We pensée repose sur 
quelques principes amples 


+ Loisque nous diigeons no aflenion sur quelque 
chose, nous Li apporñons de l'érerge, nous le neur 
risons, IL es alors dars noke champ d'atentien: 


* La qualité d'érergie que nous apporens par nos 
pensées nous inseril dons un champ éneigélique. 
Rappelazious ca que vous avez Li précédemment 
sur lérergie subie [voir p. 24) : l'énergie est une 
Vibration qui va du plus subi au pus dense. Cho- 
cure de nos panrées possède un champ vibrolaire 
qui ente en réscrarce vec note enrennement 
(East le prncpe qui ait à le base de la és cé 


Iôbre loi d'action mise on avant gréca ou im Le 
Secrs), hé du ivre du même lire de Rhonda Byme 
dans lequel des témoignages monrent l'mportence 
et l'mpact de nos perséesl. Si nous sommes pessi- 
mises, 1Ly a de lors chances que nous évollions 
dans un coniexle de pensées négalives, La qualité 
de role érerge sera négalive. || nous faudra apr 
prendre à changer d'angle, à l'auvrr at à chan- 
ger cel état vibraloire en termes d'énergie. On re 
appel à différentes souices d'énergie dont la qualiié 
sera posive et qui reus permelront de charger 
d'argle. 


+ Enfin, le dernier principe ex l'uflisalion du soul. 
C'ea où tovail de pianoyama que l'on va se télé 
rer. Dors la Maditon du ÿ2ge, ce haveil très spéci- 
fque du souffle seit à déplocer de l'énergie d'une 
ceurce à une autre. Come I s'rsère dons l'ap- 
proche des plons subis en termes d'énergie, c'est 
giôce à Li que l'on va également pouvoir charger 
la quelté d'énergie. De manièra plus carctèle, c'est 
vote souffle qui ve vous pamelre de travailler (en 
plis du mental) sur le modficalion de ves pensées 
en larmes d'énergie. | est on quelque ser le liant. 


Exercices d'application 


Css exercices combinant un Favai sur l'énergie, ls 
soul et ls visualisation 


LU 
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2 
Exercice pour le matin 


Debout ou ossi foce au soleil, joignez vos maire FELRE contre poune 
Do  Siina, pointes de doigts dirigées vers le haut Respirez ample- 
da vba cie ou quore fois, Forez voa genion ur Une du soleil 
pen en eues les ponsbiliés de cote nouvel jouée dont il est porteur. 
inspirez dons ce principelé comme si vous irspiriez dans le soleil en déplo- 
Poe otanion depuis le solei vers vous, Eng 0 Telssant glisser 
gant ee a laut ce qu'ele consent (ne cherchez pos à l'identifier) à 
l'intérieur de vore corps. Faites trois fois cet exercice. 

Explicalion de cet exereice : Vous 
avez vote source d'énergie, le 
soleil. Source neutre en tant que 
flle puisque son énergie éclaire, 
mouri, régénère, mais brüle et 


souffle q 
cette énergie subtil. 

Cene explication concernant la 
source, la qualié d'énergie et 
le «ransport» de l'énergie en 
un lieu donné est la même pour 
chaque exercice 


| 
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Exercice pour la jou rnée 


À pratiquer, par exemple, quand vous vous promenez dans un lieu calme 


que vous apprécie 
Debout ou assis, jignez vas mains de la même manière qua précèdemment 
Rens pour Vous center ei porez Ioute vote cliente 
Félément qui vous touche le 
jource de paix 


plus etveus opperte le bi 
d expirez 


(de joie..| en déplaçant ve 
Flan glisser votre soufle dans tout voire corps. 


Pratiquez trois fois cet exercice 
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Exercice pour Le soir 


Ass ou debout ace au sclel couchant si possible. Centrezvour er jeignont 
Da mains et on respirant trois ou quete Fois 

et notamment sur ce que vous soÙ 
2 à l'intérieur de vous 
we le soleil qui ve 


Portez votre ahention é l'intérieur de vous 
Foie changer [un problème, une pensée. Inéple 
Mo es on direction de l'horizon, très loin avec l'idée a 
2 Peher va emporter tous ces énergies pOur les ronsformer 

entre chaque fois. Ne vous 


Faites tris fais cet exorcice en prenant du temp* 
précipitez pos 


Dans ce chapitre sur las pontées, ja vous propcte 
mairlenan! d'autres pells exercices pour une plus 
valus érergéiique de vote quotidien 


Guesioniezous 4 demandezwous quel nourure 
Vous donnez à vos pensées (à quelle source puisez 
vous en quelque sorte) 


+ Regordezvous beaucoup la lésion? 
# Quels pes d'émissions ragordazvous 2 


+ Regardezvous ou lservous des Informations né- 
aives avan! de vous coucher, ou |e malin en vous 
levant 


+ Vale érlouroge kerjont. parent, anis, colé 
ques) est pliët enclin à vous sourenir et à voir les 
Choses sous un ongle posiif a cengrucif, ou estil 
lui de tendance morose? 


+ Si vote erteurage est phiët négoil, sentezrous 
que cela vous oflecte et que vous avez du mal à 
leur répondre qu'il agi de leurs propres peurs? 


Si le yoga at ls méditation sont d'excellents moyens 
pour remédier à la moroaté, 1 existe ous d'eultes 
petites idées 


+ Si vous aimez la musique, coule des musiques 
dyramaues, jeyeuses. N'hésitez pos à doser et 
Vus verrez que voire énergie el vos pensées seat 
rettement différentes 


« Choisissez vos Éclures 


+ Recanaaveus, délendezvous et opprenez à vous 
comes giôce au raw du mañda 


+ Regardez de belles photos el décorez voire inté- 
teur de phobs inspirent le calme, la paix, La joie 


+ Forlsz à le recherche dans des érissions, dans 
des oricks de joumaux eu magazines d'histoires 
Hoppy End et inspirantes 


Erfn. culives la graitude. 


+ Chaque ain, commencez vois joumée ave 
vote praïique de yoga, de la méditation et cultivez 
la gaiude pour au moins vois choses, Connec- 
lezveus à Vote enfhousiasne, même si c'est pour 
ure loule paie chose, Vous venez que voie pur 
née n'aura pos la même lente, et que, même si un 
contelemps simmisce dans la journée, vous aurez 
mors lendance à perdre le cop et \ols énergie 
En plu, vote enthousiasme grandira 


À retenir 


manière dif 
Férente et voir des simations bloquées se 


débloquer. 


AAGA ET LÉ BIEN ÊTRE 


+ Chaque seit, avant de vous endormi, poisez en 
reve leu ca qui a lé posif vous a fait du bien 
dons vote journée. Fixezveus au mains cinq choses 
et remerciez pour cela... : 

# avo vécu un pur de plus en borne 


avoir un travail; 

avoir de leger: 

oi un cenjoirt qu'on aime 
avoir ses enfonis en gleine forme; 
pole: du solil ei di cid bleu 
avoir un ami avec qui vous avez pl 
« otopois une Lenne nouvelle, 


scspats 
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MA SÉANCE 
À MOI 


Les conseils 
pour votre pratique 


+ Le moment de la journée, La pidtique dei s'lfec 
tuer de préférence à jeun, ou du moins ébignée 
d'un repas (environ rois hautes. Lidéel serai de 
far ur le malin cvent le pettdéfeuner e1/ 
en lin de joumée, avant un 1 


+ Voke tenue vestimentaire. Il ny à pas de lomue 
si ce n'est une lenue conforble. L'esser- 
na pos êhe serré, Un pontalen de 
ging, ur leeshiri ou sveatshit ni tout 
fat Vous aurez sain de quitter vas bijoux, vos ceir 
Qutes, vos etes si c'ac possible. 


spéciak 
fil étan 


+ Votre matériel. La pratique se fai sur un pet tapis 


de omme ceux uilisés pour le compira 
sur lequel vous pourez étendre un grand rise {style 
porc). Vous pourez prévoir ure pale couverure 


pou les relxalions ainsi qu'un pet cousin, ui 
pour postonrer corecement le bassin dons 
foires 5 uilisent égale 
ment des sangles qui pemetent de facilter ks pos 
fures dans ceriains cas, quand les mains na peuvent 
po on ne peu pos ateindre une 
aute paris du corps dans la pastire 


* Lo lou 
propi 
pére agréable afin d 
postures, On auia 


re prafique dans un leu calme et plus 


le détente. La salle do 


re à l'où nt les 


in de l'oérer avan’ a près la 


d'air. 


* Une pratique quotidienne? La réguionité est né 
cessaire pour remanir les efels du yog lant ou 
rieau psychique qu'au riveau de la souplesse 
pq Je us irposs dense bre ne pe 
lque progiesswe avec une ur choque [our 


sénménts 


de la semaine. L'irporant dans vote programme 
es d'écouier voie coups, Peuêle qu'une profique 
auoidismne avec une séance complète représente 
Hop pour vous, soit en femmes de lemps, sait en 
ieimes d'aflrs physiques. Reporez-rous dlois oux 
poils oxercicos présentés sous lomme de. phroces 
de préparalion (vai: p. 73) que vous pouvez elec 
er chaque jour pour pere à vote coips un 
minimum de préparalon, pour Iravailer Le soufle et 
la concentration. Vous pouvez ne pralquer qu'une 
séance complète dans vote semaine. Jo veus rap. 
pelle que ce live est desiné à des personnes qui 
Gnt déjà une praïque avec un pralsseur, ce qui 
suppes que vous avez déjé un cours hebdoma- 
dafe el que cel auviage vient en complément 


Si vous avez déjà une bomne pratique, vous pourrez 
conduire Vousmême vore séance à pair des 
phrases de préparslion e! des posures préseniées 
dans les leçons. Vous oigarisetez vos poses en 
fncion de ce que vous voulez travail. 


Choisir mes postures 
pour ma séance 


Lorcque l'en regard da l'emérieur les postes, elles 
pouvent far ponser à de la gymnestique. 


En vga, or ebardes la posture an conscience, c'ed 
édie en éant à l'écoute de son ressenfi, et en 
s'aménageant avec son corps de manière à ce que 
l'on sot stable at confortable dans la posture. 


On dit que l'on doit s'rsioler dors la posurs 
comme si on dev le tenir pendet deux hautes. 


À retenir 


z lo phase de préparañon de 
ps, le pralique des postures aller 
née avec Vos temps de détente 


Rossrezvour, ça n'arrivera pas. Los postures sont 
lenuss peu de Emps, mais ce n'est pos pour œulent 
que Vous ne devez pos prendre san de voie 
inslllaion physique. 


Si la gymnastique privilégie le notion d'eftr, da 
Volonté st de dépassement de soi, le yega induit un 
«dépassement da soi par la conraiance de sai, 
de son coips, de san esprit qu'il développe 


Au nivsou museulaie, le sport augmente le tenus 
musculaire et renlorce la musculaire en développant 
lex muscles superficie créant un raccoutcicement 
de couvci el augmentant les tensions areulairas. 


En yoga, gäceouxprineipes desabiltéetd'aisonce, 
on lerd vas une délent dans le mouvement dens 
anoil dynamique et un respect de l'ntensté dons 
le maintien des postures qui répond aux possibilités 
du cos du praiquant ef non & une volenté. La 
fenue de lo posure en siaique fevorise, grâce à 
la respirelien et à le détente, le noton de fuage, 
c'estédie d'éirement en profondeur des muscles 
Les foscias (nvoleppes muulaiss) sont sclleiés 
dans la douceur, ce qui à le knge va lavoiser 
l'ocquistion d'une souplesse por ls relâchement des 
ferais 


M à ocA EN rranquE 


Schéme share rôle de ransmiaton les chaînes Faueials [ecvle tescles el poules de ranamissionl 
D'aprés es loscios. Pôle des lisus das la mécanique humaine, Serge Aaoleh, Édhions Sul ps 11 [ave 
l'oimable aubrsahon de reptoclion de Serge Paoli 


(Ce schéma rlrémseri le ligison des chamres lescioles Les unes vec Les oues 


De 


eamémte 


La clone vatébrale act ès soliciéo en voue. 
Ele l'est durs des mowvemenis d'étrement, de 
flexion, de fenion… Outre l'ospect ostéoatiuiaite, 
‘loules les postures agissent sur les organes internes 
por b pesan sk iélachement ocrnsionté 
De plus, c'est le long do la colonne que 5e aie 
loue le chine du sysème neneux sympulique el 
paresympahique, d'où l'mpact important ou niveau 
du système nerveux. 


Le yoga, eue le détente, développe la musculaure 
prdonde, muxuldue de soufien, nomment ou 
riveau du dos el des abdominaux j'a à ce sujet une 
anecdote d'un élève qui venait en cours individuel 
et qui un jeur me dit : «Je suis content car tous les 
moins, je fais mes abdos.» 


Li demandent comment À procédoh, | me confia 
coincer ses pieds sous un meuble et faire des tele: 
vés de buste. Au cours de sa séance, je lu propor 
sois de pratiquer à posure de navasons, posure 
sallciont b musculature obdeminale profonde sons 
ecmpensaton sur les lombaires. | re put maintenir 
5 posture. Je li explique la diférence de travail 
au niveau gbdeminel et il décida d'anéler ses exer 
cices avec les meubles pour travailer un rééquilk 
Eroge des muscles profonds de son vente el de 
son dos 


Bien évidemmni, ceitaes posiues sonl pus 
compliquées que d'autres et ca ne sont pas celles 
que vous choisrez au début | out lasser le temps 
à voire corps de s'odapter. 


L'objecif n'est pos d'avoir éussi cu nonune poslure. 
Le maire mol du yego est Conscience, Pris de 


À retenir 


Quoïre éléments caractérisent les posture: 
de yoge 
de 508 possibilités 
— la respiration 
n de posture al de contre poslure. 


conscience de l'instant présent en élant attentif à ses 
sensor, à don œufs, aux pensées 


Le yoga va agir sur l'ensemble du coips ou nheau 
physque, phaiclegique Ihammonis de loue les 
sysèmen) ef au niveau énergétique (koi p. 24). 


J'airemaiqué qu'il est parfois plus face de pratiquer 
pour un débuian et en patte pour une personne 
qui en ect pos souples car elle va Immédiatement 
enne e ei denatenec0e 4e es 
personnes souples, comme des danseurs eu des 
gymaskes s'lé n'ont œucune dificulé corpaille 
dans le podure, en éprouvent beaucoup plus quant 
à la conscience de leur corps. Conscience et 
maftise du corps son! deux choxes diérentes. 


La conscience dans ls travail parmat de vivie la 
posture de l'intérieur. En yoga, kutes les postures 
£e compétent lent au niveau physiologique 
qu'énergéique. 


La price de postuies s'inseft donc un respact da 


sci el de ses possibiliés. On ne doi pas krcer, 
la upless vent à are de praiquer, et en 


M Lcvocarnreane | ( 


patieuier par le processus de l'efenlion que l'on 
pote à ce que lon fait et de la tesgiralion. 


Le yago ne considète pos le corps camme un ouil 
aie l'en uilse, mois | permet de replacer l'ndividhi 
dons un équilibre, uno harmonie ente lui et 
l'extérieur, c'esté-dirs le cosmos. À ce ie, le conps 
ea le véhicule qu'il es nécessaire d'entetentr, Cet 
“enhelien se fai grêce aux poslures qui vont préparer 
le cons, ouvrir des zones où va circuler l'énergie. 
La respraïon va lai ciuler ceto énergie dens 
out le coips grûce au support de la pensée qui 

Se para de déplacer cete énergie subie aux 

its adéquats 


On va donc développer une aterlion à ca qui se 
passe en rous. Le Yoga est une écoute fine at subile 
du corps at de ses phénomènes. Le corps représente 
la parie dense de lindhidu animée de courent plus 
subis qui ciculent à le lois dans le corps et 

du corps selon des données précises boir p. 24). 


Con: 
Parlois, les älèves craignent de mal foire en 
raravallont chez aux 

Faites confiance à votre corps et à ce que l'on 
oppdle la mémoire corporelle. En pratiquant 
lors de vote cburs avec un professeur, vous 
vous percevrez que vous aimez cerigines 
posures, que vous y êtes à l'aise, qu'elles vous 
font du bien, Vous aurez envie de les refaire 
chez vous, À l'aide des explications de ce lure 
pour vous guider at de ce que vous retensz de 
voire pralique, vaus arriverez & vous organiser 
une patte séance de yoga 


Maegon ve voc JE 


Copandent, avont de vous lercar dans vote 
pralique, I et nécessaire de comprendre une notion 
de bois du mavol porurel en yoga. Gels vous 
pemetra de ne pas veus faire mal 


À retenir 


On va classer les posture 
pat familles [veir tobleau craprès) 

épond à une logique ou ni 
veau anatomique at au niveau énergétique. 


lassificatior 
Lorsqu'une posture Fait travailler une 


ire fravailler lo 
ture et la contre-posturs. 


Ne vous irquiélez pas, c'est quelque chose que l'en 
sentnaurelement Îs'agtdu besoin de compensation 
que demand vote carps paureouver une hamonie 
au niveau zones qui ont été sollicitées. 


Chaque famille de pasures va donc ouvrir (étre) 
une parie de vore corps ou va la lerer. On prend 
on général comme réfrarce l'event du corps pour 
considérer si l'en est dans une ouverture ou une 
fermeure 


Au niveau anctorique, choque His que l'on soliciee 
ure zone, on Movaile las aricultiers, les murcles, 
les krcors el ligaments dans un cein sens. Il 
sera nécessaire de compenser ce lravail avec une 
posture complémentaire. 


sapins 


ecoseiate 


À retenir 


ures qui ferment l'avant du 


moins importants. Une di 


les qui vont ouvrir l'avant du 
va l'arc et ls cobra. 
30 complètent pour 


se. Parmi ces postures, on 1roU 
ons et les Hexion 

Les lorsions : oæ sont les 
efocue une lorsion d'un 
lexions latérales : il 
puis de l'autre 
Les équilibres 
simple comme l'arbre où 


té 


Au niveau énergétique, on ve dite que de façon 
simple, chaque fois que lon euro une zore, 
où qu'en l'lre, l'énergie es acné. La posurs 
complémeniaie permetra que l'énergie cils plus 
en prolondeur et la ler circuler ainsi sorkut, 


Il existe des podures que l'on pratique dobout, 
assis eu couché. Quelle que soit la posifien, vous 
rerouverez toueur lee Astiors, les extensions. at 
la notion de posture el contre posture. 


Las poaures invorsées farnile un pou à pat des 
gros poires représentaives| sont 15. demi 
ele eh loco la posteur 


amènent le 


équilibre se fait sur une 


ps en rapprochant le buse des cuisses 


pc ce est la pins 


en melont principalement en exter 


2 l'autre pour obtenir un équi 
agi de posiures où l'on penche le buste de manière latérale d'un cêié, 


il existe de nombreuses formes d'équilibres. Nous 


nbe, puis sur l'au 


la Be. Hles se placentan géréral en in da séance. 
Capondent, en claxe dens les pass ivonées 
les postes où la &ie es plus basse que le bassin 
comme le dembpont. C'asi pour cela qu'elles sont 
un peu & por, on larmes de classement puisqu'on 
ÿ téteuve à la los des exendens en plie de 
l'inversion. 


Cste clossficaion es smple et veus permet 
de mieu comprendre comment comtuie voire 
séance une fois que vous avez 1ne pete praique 
derière vous. Nous n'anteions pos ici dons des 
considérations ecniqies pus élobaites corcertant 
les posures. 


Me icvocarnrmaneue | € 


dE la tal 


Eles ferment le corps Au, debout eu 
Frs du coups lxersion | A5 d 
5 Le buste lune oubut Ass, debout où 


cuœurs  lebuies penche Pindipalenent 
FRS LAÈUES | sun côé l'aure côté debout 
£ On pere appui sur [ee On pend'appui su |Prrcipalnent 
Écoanses (ice sure) Équiibies Paleites Fa 


La posture du lotus 


Larsque l'on évoque le yoga, en évoque souvent la 
posure myhque du lous, fambes croisées, pieds 
sur les cuisses, et la posture sur la H5te. Bannissoz 
l'idée que plus vous verrez une pose compliquée, 

Jus elle sers alfence st plus vous serez avancé sur 
le vois du yoga 


Fappdlazvous que le yoge consiste avant tout en un 
état d'espiil at non en une perommance. Le corps 
des Indiens, du fait de eur modo de vie a du clma, 
n'a pos la même souplesse ni la même morphologie 
que calui des Occidentaux, De ce fai le yoga doit 
impérativement êhe adaptè à note morphologie et 
& role mode de vis cccidenkl. 


La posture du los dépend d'abord de la toloion 
externe des harches, mot elle est rês contraignante 
pour les genoux at peu ontainer ur problème ou 
rieou des ligamenis qui seront hop soliciiés. 
Aussi, sauf dispouion patteuière, I est préférable 
de la bisser de côté. Roger Clerc, perdant notre 


vocA ME 


MA LEÇON DE 


formation, ne cessal! de nous répéter que s'il y avait 
une arteulation à vouvoyer, c'était cell des genoux. 


laposre aurlaté, cure un bonéquitbre, demande 
une excellente tonicité du dos et une puissance des 
rmuscles de le nuque. Elle n'es à aborder qu'avec 
un professeur expérimenté at loisqu'on a déjà une 
trés bome pratique du yoga. 


Aucune de ces postes n'est indispansable pour 
que vole praïque de yegu soi eficoce, Ces 
sauvent dans des postes simples que l'on avance 
dens le voie intérieurs qu'est le yoge. 


Conseil 
L'important est la direction que vous donnerez 
à vote posture en respectant des points clés 
I est préférable de respacer ses possibillés et 
que voirs poire sait more «impressionnante » 
car ce qui comple est l'état d'esprit avec lequel 
vous abardez votre posture 

Pratiquez le yoga, mais prenez soin de votre corps. 


scspts 


Insérer des temps 
de détente dans la séance 


Fienez loujours Le temps d'insérer des peñis temps 
de détente dans votre séance. Ca sont des moments 
où vor coips retrouve une reuallé, allongé, assis 
au debout, salon la posure que veus ête en train 
de pratiquer. 


Ces lomps sont nécosaier à Fos momenis 
paticulers 


au débui de la séance pour se resenlrar, se tendre 
disponble à ce momenl que l'on va poser ec 


+ entre choque posure pour lasser ai corps le temps 
de récupérer el obzerver les bienfaits du Iraval qui 
est foi dans la posture que l'on vient de quitter 


+ à le fin de la séance pour harmoniser l'ensemble 
de «25 énergies. 


Préparer son corps 
avant les postures 
Avant de vous lancer dans des postures, il s'egit de 
préparer vole corps par des paits échauffements, 


notomment au niveou du dos. Ces exercices 
préparataies on plusieur objects : 


+ préparer voke corps) 


* l'assouphr pour veus acheminer vers la posture 


* favoriser la concentration on asscciant la ccordi- 
nakor du geste 8 du soul 


En outre, ils peuvent se suflire à euxmêmes si vous 
n'avez pas benucoup de temps pour faire une 
séance compléle inlégrant los postures, {5 vous 
serviront d'éveil corporel. 


Ces xercizes re sont pas à négliger. En les répétant 
régulièrement, en lien ovec voir 1esphallon; Is ous 
emotront de vou œsseuplr at faclierent areuita 
la prise de posures, Frendie le lemps de s'installer 
dans une posure, c'estadire d'an respecter les 
étapes sons se précipiter ve le posure finale, 
es mporan. Teus les exeicices de péporaicn 

réalable ont pour fonction de vous aider à installer 
le pose avant sa phase fndle l'expérience 
vécue dans le posture n'est fomais la même, d'aù 
la nécessité de dévdlopporla présence à so mère. 


Nate vis de sédentaire, nes ensier.… font que reus 
<cmmes raides, que note coips ea erdomi. Avant 
de se lance dans des postures, 1| est nécessaire de 
réveiller son corps, de le préparer. 


Mais avant de démarrer, récapilons les zones 
du corps où «> logent nos tensions. D'une manière 
générale, on consiie que nos articulations manquent 
d'ampliudo au riveau de leur mobilité. En pariculer 
on <dévercuilera» k zone des épaules ou ceinture 
scopulairs, le zcre du bassin qu coxo-témorala 
et le lien ente ces deux zones qu'est la colome 
venébimle, Ce seront nos Nois axes à porir desquels 
la Favai 5 cfectuora. N'hésitez pos consulkr le site 
Iniernel de Laurence LuyéTanet pour des inlerraions 
camplémentaites (ww lurercaluyeteret com| 


Mt Loc EN prAn 
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“ Exercices pour toutes les articulations 


Exercice pour libérer les articulations 
et faire circuler l'énergie dans le corps 


thavallalobor d'échanlfemenr da vôre ces. Maur pouriez l'indgrer à votre 

séance ou |e praliquer seul 

Position de depart ebaut les jambes à l'écortement du bassin ét les bris) 

16 long du corps 

Las épaules: à pari deleoheiposio de bars, fre 2 pales 1etalione, 
l'arfière, puis vers l'avant avec choque épaule séparément 


+ Lés coudes : en gb 

Lareles dans un sans ét da 

À Les poignets Homme si Vous tenez un crayon, detsiet des cérelss dent 

La tens dt dans l'autre. Travailler cheque page! 

France tome pour resenlir ses conjoints Les pe Herrék poniculiet 

À Auighé qui s'est installée dans <as 2èn8s 

+ Lo nuque 
frire: dés polits mouvements d'avant ap 810 sons cssserta nuque, (en 
esant souple, veiller à ne pas bloquer la respitetion, 
anni vers avgn), tasse cle la él yat lapoule cie BUS 
flépaule aoucho, sons forcer, foire upa-raeien comipiète de lo téle dut 
ste puis de loure. 

IRespactér in einpé d'inrégraan Uervas sertsations: 


scspts 


sénménts 


ee 


“Le use toujour 8 por de la position debout, lois: Je dos s'anendir 
Suis pousser douane Le poitrine ver laval à 1 le hou 


+ Le basiin aus le bosin vers Locale an pougnl & het AU 
si vous vouliez toucher LANTA re) lo fumbe droits es 1endue, 


Ti chailles + prendie appat su 09 pled el [are des et ovec le 
Shégile de l'autre jombe dans un sen 6} dans l'ours Changer de jambe. 
Respecter un tomps d'égielion: 

Tarot coté phos de moblisgan ge jour vite £orpé té ârirement. 
Les fombes à l'écartemet au bassin, laver les deux bras & pouster les 
pauines vers le cie Bien sentir les pieds: qui poussent le sol at les mains qui 
poussent le ciel. 


D 


Conseil 
loreque vous avez le ter 

ps de faire u pos 
ee tn 


Si vous manquez de 1emÿ 

de mobiliser vohe ps, une peïte praïique de 10 mi 

Re es Res dei. Va ace me phase 
Dr uT oil pupnaité dieeunriel au cs de du: phrose de 


Me icvoca EN rRameuE 


Exercice du chat-chien pour assouplir 
et renforcer son dos 


Lachez photstues de préctionr vont short ler ROMA ENT inlé- 
rer dans n'impare quele séance pour|PrÉpAIer fon dos 

1 poslion de dépar es: le quais pohe. On inisein Le dés 48 erôuser el 
dde hendivement. Le mouverient pari dé bastin eva ire" él téte 
qui sui le mouvement 


Expiration Inspiron 


arte de l'axerdce : à l'afptealion lorsque le TS arrondit: on dmèné Un 
enol Ve Le Font. À l'inprolon, 98e la jambe vers l'arrière 


Faite l'exercitelavac.chaque jambe, le même nobre de lois 


= 


— 


NODEPPÉPÉ DE ET EEEEL EPL EETEE 
= 


Ipirolion 


Expiration 


D 


scspts 


v Exercices pour fluidifier l'énergie dans le corps 


Ce aval péparisie pa cons ne phrase 
À 8e sue où Ben er 4 début de vore 


a 


Exercice 1 

l'orrire de la jombe 
R'airehon vous emerez Je drives le genes eh mème EME AE Vs 
Bourez le lon de Le jambe ou sal. À l'nspiepo, M iechez la pret 
sion du genou sur | bien 21 dobs reposer xt votre te où 


D in, 


Expiration 


trevail de la nuque, de la hanche et da 


Insprrafien 


| 


Exercice 2 


Éfrement Au: dos al aslouplissement des epoles 
À porte de l'exarcice du chathien ditgr foie dos ave la poste ductat 
At rare Gorder la poture quelques resphphont 


A 


Inspietion 


Evpiratin 


AOUDD DEP E TEE EEE TETE ELELEE 


Exercice 3 


Éfiramant dus dos al duleorps ane 
(edÿ-à let, à l'ispir, monter les bris 


À porte de le poston debout les pit 
far le co scetpcier les pou et consener lo posture sup qualqhes-rèr 


rations 
ou LvBui puyoz également inspiter animent les 
les redoscendant [ravbil an dynomiquel 

Gate phraue-peut servit de préparaion peur! ler #à 


I 


bras ét gx pirer en 


jances 14 à 17 .\voi 


199999993870 TITITT 


D DOUDEBEPEEFEEET TELE TEL 


Exercice 4 


Étirgment da l'arrière des jambes et du dos. 

À pair de laposiion ser lé dos! jambes cpl pieds du s0l derrière 
Ds mater Ho la peur dr demipont à lines SR por la 
poire Inligis pour frere jones à Verticale, puis réplier les delx 
Ménoue sur 1m poiriné ai grise le KOn verse ere et revenir à lei 
ssition initiale 

Éale- phiose-poui vout servi pour préparaln des 
et 16 (oi pr 114-1651 


séadces 12,13, 14, 15 


ES 


Inspiiation Expiration 


wa 


Inspiration Expraïon 


scspts 
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Exeraice 5 


Element le 15 nbie, dés épaule, du op ef des jen 

phniion de dép aurle dos; joies liées led ques dt ès fossie(s 
Font ra deinidré, conserver ler bros dans 9 portier Fe replier Les. 
Gonaux sur lalbdomen, bre pupurs dértéré mr “ol, tirer les jembes vers 
SF amener le honte les goieux à les fat biere chaque côhé der 
Rene reoger le buste etes res gù 21 dernale men gerdant les arbres 
ne le les aneuxsur lchdomèn,rapoer les ROUE 301 derriète. 
Engels ramanor les bros Je Joag du eôrps POUF FeMPu a posion de 
däport 

Late se ge vous servi pou lo préppisian et shoes 12, 13. 15. 16 
er fvorp 114181) 


RE pars 


0 


de ocenr 
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Exeroice 5 


Efira Jonfigalio du dos at des eme 

Phniion de depart ass des gra meins ares cuites, Fée Îes bras vers 
FE garde 4 dediot at en poussent dons le AL PEU rer les. 
LÉnbas fc la buse à part des hotes en gprie Le dos droit reve- 
Mons la posiion précédents, amener les bras en orrière (pour poser les 
Mains au! sal, prendre appui suj les maint € soulever le buste en position 
A guaraur rièfe revsrir à Le posiion de depot 


Cote -phrose peui-vous servir pour le prépare 


foir 104-181) 
Inspiration Expiration Inspiration 
Elton Isproion Expiration. 


scspts 


NON PD PDC CEE ET EE EIIEE EEE) 


Exeraice 7 


Éfrgmentet Jonficalir du dos dt des eme 
PLaion de déparr debut jones parolèles à Loceramtt du bassin, bras 
Te du gorpu, Eter les bros vors je ciel Feb le buste pour amener 
ES él Eu eur ls Jobs er Fondlor de so souples dégager lo 
Saba droite en ariré ei pouar Joë mins sur HR “gauche Réchie ou ou 
Rp ton de es possbillés, repasetr debour bres ARMES le cl 
ondes la pojute de Ia fente en dgagesni con fois la ambre gouche ar 
Fe revgm-deboul les mains jones dévani ape 

Celle phrase peut Vous samir pour la préparation de 


p: led) 
] 


oc 


NON PO PEL PER PET EE IIIEE EEE) 


MALE 


Exercice 8 


Ékrement et tonificaon | du 
dos, du buste et des jambes 
en flexion lélérae 

Postion- de _ départ debou} 
jombes à l'écanement| du 
Lasgns. brés ‘là long du 
éords Étiret les bras vate le 


Sel etécarer let pimbes de 
“deux fois lé lorgeur du bas 
sin, fléckir le buste en avant Æ 
dos droit bras dons l'ore 
&« redresser le buste 
pl 


céder Let tæminer ;par |lai 


postièn de dépern T 
Cab | phrase |peut vous ser: K 
hr pour la-préparation des 

séances Jet Jé- (voir p. 142 

er 154) 


scspts 
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Exercice 9 


Éirement du dos, équilibre. 

Paslion de départ lobes à 
Vécarement du bosin, bras 
le long du corps. Etirer les 
Uras vers le ciel, léchit le 


poirine 
Cote phime peut (vous 
semis pour la: préporniin 
des séances J5 at J6 (bit 
p. 1421651 


M ocuenr 


NON PD PEL PER EETEIEIILE EEE) 


Ererciee 10 
Élirement du dos, 1ersièn: 

topo sur leaf les jarbet pléns; les fils où sat derrière les fessiis. 
DS de genoux su l'abrlcen, peser ls pains eur es SAT a monter 
Aa EP anaux ramener le ust Gù a! 8 mettre ler bras en aroin au 
el en gardant es gerour liés sur 1a pointe Descendre les deux genoux 
1 Sat lcbms la te de loutre; rornier Jo gérant nue {o-poitinelet 
Au ba jte ders los! Descendre es gonobr de Toute cé la tête se 
ant du cel opposé, rempnier los génquy sur PEN 8 amenant les 
eng due carpe. Etre ls Jones vers le £a, souter la te vers es 
dau af nca les Bras da choque fé des dorbes, reroinar le position 
de dépot 

“Este phrose pour vous senvir pou À répaiallan dès séances 11. Jet 4 
feirp. 104, 122-6132 


scspts 


eos iyote 


Apprendre à écouter 
ses sensations 
et se détendre 


Tous ces exercices son des pistes qui vous guiden! 
pour noir Vos samatians intarres at devenr atentf 
6 vote corps. 


Boucoup de periomes vivent coupées de leur 
corrs ef ont lmpressien quelles m'ont pes de 
sensations. Tout la monde a des sensations, restent 
quelque choze dans sen corps, mois re sait pos 
toujours le repérer ele nommer 


Comme veus l'avez compris, ce travail sr Les 
néant est un des plis du ÿege. || participe 


À retenir 


Le premier élément à développer ast | 
présence à sokmême par le p 


intérieures 
Vous allez vous sentir plus vivant. L'ouvenure 
mele de porier un regorc 

plus posith 


monde et de voir la w 
apprei 


à la récupération de l'énergie cor il paimet de ne 
pos gospiler son énergie en restant centré sur soi. 


Le rapport que nous avons avec notre corps se fait 
souvent dans une oplque négaïlve à favers des 
douleurs ou un maléte come s| seul cat ospoct 
enahissoit noïte champ de conscience. Apprendre 
à développer vos sensations, c'est vous apercevoir 
qu'il existe auss des sensations ogréables, positives. 
Ouvit voie champ de comclence pour ne pos 
réduire votre vie à uno expression régave Vous 
offre d'auhes psrspectives et vous permet de culiiver 
le bonheur a la (pie. 


La sensation es le Init de la parcepton avec nos 
ina sens, 


Je vous propose maintenant uns série d'exercices 
axés sur vos cinq sens que vous pounez intégrer à 
vos séances de yoga. Chaque exeicice que vous 
alez pratiquer va dfiner vote &coute Inémeure 
et développer vos sensaïions. Commencez par 
praiquer ces exercices sale comme moment de 
détanite afin de bien veus imprègner du sens de 
ce henail. Vous pourrez ensuile les intégrer à une 
séance de yoga. 


Me Levocarnrraneue 


El 
Exercice pour développer le sens de l'écoute 
3. Ah a glngé, les yeux fermé, pou vôNe chaton Eu UE les sons 


Fous prennent. Ne cherchez pos à ls Ii smplement, éco 
qe void enfin! sur les sons les plus Linie PUS loissez 


de Re na rapproer pour acouer les son a sn PL près. 
2. Na cu alangé, veuxlermés) porez vote entof su FETE qui vous 
Rae Roregrez tt les sons ons leur anse, IE APE NN ON 
an parieulier a cancentozvous auf 2e sen 
5e sronds cahgiencé des som à le lent de ciseoux, TE de {a vil, la 
À md eg) lo clone dune école, le Pélenent de DE l'abois 
dore es roupoaux dans la mentogpe, le fittec de rével, et: 


LL 


Exercice pour développer le sens de l'odorat 
lorique vous êies dons la nature, poiée varre ahention sur les diverses 
na aus parviennent, Aeculez simplenent lé PAS te fre 


Send à la notion d'agréable ou de décagréohle. Notes plurôt si odeur 
does. butée, pieponte… Resenbk 1 6le “empli aies Moë 
nerines où seulement une parie. 

Po moure, {à prenda consciente des odeurs : loft dos mûres chou 
fése pér le soleil, l'odeur des: nigui de pin au soil, les champignons, 
M Roichement coupée, le sousbai, les clgves à 6 mer, Les Roiset, 


de ee 


8 


sauge 


eaxénte 


n0999990998994993295799977 


Exercice pour développer le sens de La vue 


à Aspydeois face à va espace aise Greh fernez ls EE quelaues 
Anstanb-puis, ên los Louvront, lisez votre reggrd embrasser tout ler zon. 
RS vas regoid oui ce ques dans Var champ Visuel, puis 

DE NE ragord 4e poses sur ane forma Regoider FPE forme, 39 
pe dominée l'exercice en réduit vole chemnn visuel de 
ae à polie vers regard aurine coglevr pofieière MAT inter. 


Toile. Laissez ver yeux kbbire celle couleur 


3. pds Mayen Un etpocg des va, sséz NON regard aller d'une 
Lauleur à une are. fogardez Jolies 1és quenees dans: ls même couler 


Sbrenvez la transparence ie cas couleur 


Fa eu cales, la maniète dent les, lement 4011 agences. Entin 


pouez votre regard surica qui 36 Han au premiet 
Pile rmanière que vous puisiiez Le défie tac Préd 


Le prénds conedice dercs ue je vois; les borne pointues, -condes, ét: 


Fe csyemiquee, les ætpaces plains, les| spores 
Éd r régrees, Jo lumhote, l'ombre 4a orme 


Vote ragard se TO 
plon ef regardez de 
ion, 


jides, les couleurs et 


 Locenrenez 


- A 
Exercice pour développer le sens du goût 


gg sduvent clé pau ls dupe d'en nous, pra le temps de y 
Se ue oblige également à prendre un peu plu de temps PA mnger. 
V'Lonque vour marges, prenez La temps de naines 4! LO ohentil 
Lente seveurs Laisezles envahir fou l'espace de XONE bouche, 
Soie pale: vos joues, a longue. Rasiéz concanhr UT les Soveurs une 


peutäie pourrezvour icenifier les différentes sovevrs présentes. 

2. prenez 0h dlimeri que vous gimez, en pate quonté, Per exemple un 
nl Baut de vrai chocolat No Sonz #ÿ av mi début, puis observer 
Featon de sa saveur (usque 29 disporiéon complète 

Le prends conscience des Sovours : sure) solé sm piquent, oigre, 

ny, le miel é'acceig, de: ramorin, de chéaigner hé darjeeling, un 

1h8 de Coylañ. 


a 


3 


scsptats 


eaxénte 
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Exercice pour développer le sens du toucher 


aLrgeulon avoue le toucher oh-eit séuvenl réfdiance à la main et/é lle 
Énsaïan où bout des doigis; mais le-sent D toucher éoncarne l'ensemble 
du corps à haers lo peau 
À Aus. ou hllpngé, farm ls veux # prono Core EE du contéel ds vos 
He cher voie peau) Sortez LA chalut de Vols PET iravers 
Vagments. Puis sentez là lpicheur. de lairsur YO ont ef sûr VOE masi 
Snolement sur vo Riads i vous tes pions 
à: torque vous êtes à l'emérieur; prenez EoNAceNc# de 19 chaleur du'soieil 
sur vote peats 
3 Exercies a foire à deux = fermez les yeux et demandez à-und-aûre per 
Fe de peser das voire moin up gbiet: Sener on poids, a letre, 0 
Bb ae oideur: PIE psez ur autre Gin sente la diHéresco 
Aensahion dans voa moin el à noujequ sentez #7 poide; 29 æxiire, 
sa [chaleur où 39 Koïdaur 
À prancs donscience. de ce que je sens elle He légéreté où Is lourelaur 
la dureté, la douœur, la |rugosité, une 1rebte cégulièrs. où iméguliène, \à 
chaleur ou la-Hraïdour, sénsalion interne, d'ampliude, de paifesse bu de 
grandeur 


M ocre 


MON YOGA 
MINUTE 


Ma séance au travail 


‘Avant d'envisager le yoga au travail, il me semble 
cppoun de censdérer d'aboid les dlleis d'une 
praïque du yoga dans voire quoidien et ses 
téparussions dans le cache professionnel. 


Le yoga ne se limite por qu'à la sphère personnelle 
et bus les bénéfices quil peu oppoter où 
praliquant aura! nécasaemant un Impact dons 
son aval : plus d'énergie ei moins de laigue, pus 
de carceniaïien, mins de deuleus, une prise de 
recul par rpport aux dfculés serent quelqueeuns 
des bénélices que Les praliquonts pourtant consoler, 


À retenir 


Une pratique dans le cadie du milieu pre- 
fossiomel est un avanhage qui contribue à 
= réduire le sr 

apprendre à [s gérer. 
— augmenter l'efficacité 

éduïsant la fatigue 


MaLeçon ne voca JE 


En font que lrmohico spécidlisée on ion du 
D nes co 
et l'enseigne des exercices simples aux poriciparts, 
exercices qu'ils peuvent réuilser ten dons leur 
auordien que dans leir cade professionnel. $, au 
dépañ, certains son! copliquer, le fa da pratiquer 
ces exercices pendant les foimañons el d'en vérifier 
l'impact dans limmédietelé él leur rt pour 
les appliquer audehers. À chaque rouvelle session, 
is parlenides bienfais qu'ils en etre non seulement 
done leur aval, mais aussi dans eur quotdien. 


Si la pratique des posures n'est évidemment pas 
envisageable dors vote bureau, cenains exercices 
simples, rapides et discrets, qui vont vous permetre 
de vous détendre ropidement st de (cire circuler 
l'énergie, vous seront d'une aide précieuse. 


Lo joumèe de travail implique un nombre d'heures 
iipoñant, des posiions qui erdoloissent le dos, 
une aferlion souterue tanl dons le travail à frs 
que: sur l'odaaur.. On sc .que lon ne. peut 
concerter son ctenten plus d'une heure, sans 
que l'œspit s'échappe. Pouvoir inérot quelques 
“délenes mine» ou milieu de vor rylme vous 
pometra da vor la fn de la jourée ariver avec 
mains de clique et un esprit pus post. 


Les oxerciæs qui Vent sure no prennent que 
quelques minutes. Au fur et à mesure du femps, où 
ir eï à mesure de vote pratique, Vous les maitiserez 
mieux ef vous sentez les eflets. 


scupts 


eénximte 


NAT 


Exercice de contraction/détente 


Eh Tongign du mp dont vous depoutz, vus peut praliquer qu'on 
ernce ne solichiant qu'une paré du corps, où Mrovoiler lou les exercices 
aù fur et à mesure. | 
À erbai sis où dobol, parer lotte Ghemtontnt out vote corps st 
ntrocioz vos orlals crane s Vous voulez araper or stylo, puis contrectez 
Nos pièds, Vos! ml) ves|Gemeur sf VE MIE “si vousile pouvez. prai 
te confraiion sur l'ngpitatiof, ét à l'oxprralon talchiez an 
far te beuche.cammelu ballon au #s “dégpnfie. 
Répéiez rois fois l'exérclce. | 
+ Lès bre toufours sur ne inspiration confagiez vos mains en setrant Les 
poirgs vos pventhres:ves brcs: vos pol. ‘an les.mantant conte vos oreilles! 
Bi expirez en ræléchon| comme s veus reléehiez d'un roup.des Valse. 
parer frais fois l'eneraeé 
À lo ds: à linspirallon, conraclez voire ds nee vise de vous forre le 
Moins épi possible, comma si voux voulez passer Mu tencdignute d'une 
pe À iraton, délendez en lessons voire soul gireuler dar touts 
drgeur de voire, des 
Rotcites deux/à trois lois l'exercice 
M sega : copractrile vihage on etisont les nés 0 écarani lee 
LE ed sarrant ler etre Ave idée do chine voire Visg9 21 
Dre ude Korrible grimece- Détendez el laissez Volre respiraion. passef 
comme Unsobtfls Igor sur tour le visoge: 
Refailes deux à frais fais l'exercice. 1 host pat-rüre après cet exarçise Que 
vous ayez des bäillementi, ne let rdieez pos; lissezles posters 
À Jou le corps : cormencez pui là contrerlén des jombes, dès bros, du 
des, duivitage, et délendez à l'expiration. 
Protiquez trois fois l'exercice. 


Loc rmno 


MALEGON 
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Exercice à faire pendant une réunion 


phodolt e Faünibn, d pla des omanis lou décbntefiee deicejaui sit 
Fa rofique d'un ov-deux énsrcres. ne Vous His bie Fe devartoge. 
Essayez de sentir les moments où 1 fatigue. arrive monièée à Pouvoir 
Halquer un pen aiareice de ce type: Vos figée }'éliminont, vous serez, 
Plus conceniré elle png VaUr paraitre moins long 


Ereraice 1 


Vous alex bilisgr l'ateriés de le éorraen/démne qui ici reslera dis! 
éret en_rle-conträciont que v0s ‘arieils et vos pieds. À l'inspiration, lors dé 
Téomractonl ayez l'idée de prendre! pu ce. qu UE ‘encombre (Wu 
Manque d'inérël faligue. .. el à l'xpiraion, Iérsqué vous délendéz Vos 
Dalsrou ves pieds, laissez. pariridans: la tre: 

Rata rois oi ef Loisent unsphu deep aie Fheaie 


Exercice 2 


Vois pourrez geler viser ls respirion| peur ranquvelèr Votre ner 
fie. Four cad, vous uiliserez des iéthnialee de visualisation. Jeut d'abord, 
ie ar vout sur Voile seule pendon quelques sprrPiens Puis sur l'enpi- 
lon, imaginez une vogue: qui s'éloigne antainant-ovec elle tour vôtre 
Follgue. Faireé gelo sur rose respialions puis, sûr Pois gues respirations. 
FB finspreion, iniaginez une Vegus au apte M MCE apporte une 
nouvelle énergie aui empli toul volié corps ‘et Vots le. 


scspts 


sénménte 


ii 
Exercice pour étirer votre COrPps 


Brercice 1 


Daboutou assis sur votre siège in#pirez an 
le plur possible et reléchez on expire 
Pratiquer deux à role (os, Cet esmicice foi spuvent ae des bélement. 
sigre de détente du diaphragme. 


tirant vos bras. Grandissezwous 


Exerdce 2 


Debout Hspirez en vous étrant et. à lexpirallon, Pénghee OU buste en 


Dot our ler ucher ves pieds, mpis sons forcer Irspate Eos 


Sail, Remoniez à l'ispration et déroulant vene doi vernébie pat 
Varia, vos genoux érant legerement Hèchis. 


ES 


a 


Exercice pour soulager votre dos 
Assis sur voire siège, cvancezvous logérement de manière 5 ee que voire 
dos ne touche pos le dossier Potez Vs mains de cheque côté sur le borel 
sè pcalion, pousser sur Nes Era cprime d VE cherchiez 


ÉCLCENT TEE ILE 


KP de la chaise, vatre dos va s'firer, À l'expiration, 


ai oxcécica opère un «pompage» de ja caonns venébiole diminuont la 
on Bu niveau des disques intevertébroux Protiquezle trois lois de. 
Alite, plusioues lois pat lout 


a ————— 


Me Le vocarnrraneuE 


MALEGON DE 


DD OU B DEP TEE REXEL TETE EEE) 
HE es 
sites: HE 

E ÉÈTS 

à gs 

Snu A 

| È ii 
Yi ie 

ei & Le 

fi ie 

ê ê Frog 
MENT 


Exercice de respiration et circulation d'énergie 


Silent. Neusaceurulons la fade #1 nous 

nn geur conséquence le al de sori de rien in Sentantun grand 
DE atson mantale voire physique: de auiter nor Bvreat Vdë de note. 
énergie. 
Apprendie à 


jui vont per 

mental, 
Bale da l'akelee +-assir un voire chaise, commpotez 2 VAN récente su 
Fo Psprean et sertie mouvement de l'air l'ont deÿ narines. Pal 
À pou, prérez éonsdiencé “de voire respiration qui| s'étale dons tout NOIR 
Eat Adersaus au mouvement du foger MRE oir 8: 35]. Poiiez 


ps Re Ganiaz l'énergie qui uccerpogne celle bhérs respiratoire. 
Yaélon lez vhs soute se réparer der lu le corps. 
Va: a base respirer. reste là mème à db st ou fivgair 


dei l'intention! que vous, ullez porte À laxpirétion. Ici, vous VOUS oidérez 


fentuslement d'une image de vague pour Lonlir quo l'expiration ttes vos 


Se buacuen, glos qu à l'nspiraton l'énergie #9 renouvelle: 


GA Ji 


sauge 


ecoseiate 


( Autre variante Exercice de méditation 


au travail 


San ee E cnpan de. 

s plus tendue, posez 

Vie shention sur cote parte! occueilez 

| oules vos sensalions, y compris celles qui 
= fables, Commencez à spa 
daucament dans celle zene sn Îissent 

f ile êne comme une onde qui s'étls du 

| contre vers le périphérie. 


" d'une dizaine de 
Si ur pouvez bénéficier je de 
1 À osseyezveus sur voYre siège 
nine a mes de bass de lo méche 
LR or 21) en portant valse srenfon 
sur le dons votre corps. 


Conseils pour adapter vos postures au bureau 

Dons certains ces, si veus êtes seul dons votre bureau ei que vous disposez d'un peu de lemps, il est 
possible d'adapier les postures à une pratique sur chaise. 

L'esprit es} de conserver lélot d'une du yoga en privilégiant ohention et respiration. Er <e qui 
conceme la posture, vore espace étant totalement différent d'un tapis de yoga, vous consenverez 
l'esprit des iorsions, des Reions, des oxtansions… mais adoplè & une prafque sur chaise. 


Pour ce foire. vous devrez veiller à cerigins points indispensables non seulement pour vaire sëcutité, 
mais aussi pour le maintien de voire des : 


— avoir une chaise stable [éviter la pratique sur des chaises à rouleties| 


— vous ossurer que l'assise de voire chaise soit droite afin de ne pas entraîner d'arrondi du dos por 
une mauvaise position du bassin. 


M Locavreoe | O5 


Ma séance pendant 
que je rentre du travail 


Prendre vaïment un moment pour soi, un moment 
FOUT 6 For où Mépaule, al Vo sécnes 
€s loits pour ç0. Mois perdan! ces lemps mors 
comme lorsque vous rertez du faval, vous pauves 
She à Vale aies à 6 JE de 
pers écupérer de 


Plutôt que do laisser Vos pensées vagabonder su 
Pc ge va Hz pos a. mire DNS 
& la moison.… praîtez de ce moment 
Vous rscerter. cd 


Les bénéfices seront imméchats : 
1 Sas k fogue de le barée 
rarouver de l'énerge et pouvoir 
Ft A DO AS 


TT 


Exercice pour effacer ma fatigue 


alé, les jambes décroishes, laissez VOS VEUT 5e 
Poser votre afenton sur vers replilion. Serie 
Îles narines Si vos pensées sont Hapf 


Perl voire elienfion, sur voire. respirofon, a 
doscaur de votie souffle, de sn légéreié ai laissez 


Prenez conscience de la 


le circuler dans tout voire corps. À l'expiration, 
jusqu'au bout de vos ofils. Dans l'enpiallont 

ons parie comme dons une vague qui repart 
loisez l'énergie 4e lo: vogue vous epparler 


Yournée; toutes vos préoceupal 
Vers le large. À l'inspiration, 
de l'énergis: 


fermer, Commencez pêr 
à l'air qui entre et qui SO 
pées por les bruts, roménez does 

ssh souvent que nécessaire, 


oissez votre souffle lisser 
faissez touts la latigue de le 


ES 


| uauson 
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Exercice pour oublier ma journée 


Adi, Vous cormncez commé à 'axmreics prégédent Vous suivez douce- 
ent les yeux lernés, voire soufle à l'entrée da vos notines. Patcevez 30n 
Passage. l'air raie à linsplrotôn et l'air ‘iède à lexpiralion. Quand Vous 
PRO vous êtes plus centré, glesez à linérieur de vous grâce à votre 


ne ain àéaigner Ragordezte s'éloigner qu'à ce AU il 
ei oeon, Lorsqu'il diparus ramanez voir glenien © Vi} 
prefez conscience de cat espace intérieur at de la délente qu 


“vante imagés qui œuront le méme efetue cell 
isse eur un fleuve, un ballon qui vo s'élever dons 
vous dépotez vos préoccupañons à Viniérieur er 


los dl em on suivant Lau à 30 dibpartion de Vois chomp visuel, 


M LcvocarNrRameuE 


n0999990998994993295799977 
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Exercices pour détendre mon corps 


Cesexercices pouriont.se pratiquer debout au 5355, [dans les transports en 
mn qu er vire: I son basés sur 19 déchnigd dû poiis!dù dos 
Lorsque vous éles debout au ds. eut le poids de vare corps est répari le 
Ang de vois do ei s'exerge lie certaine frestion sur vos disques inter 
Fleur. Le yoga, grêce six Siremehs) soulage cer presston Dans Le 
ee loue, éd bo questonid'uifser der panier Me une manière: 
dde spirac Vote Eoloqna» en diminupnf 19 prete sur les dhéquer 
inervetébréux 


Enscice 1 (en position assise) 
Dédroicez vos jambes, evancezvaus légèrement ar votre ge de manière 
À ne pos avoir veire dos conire le/detsier: Plane op de choque calé de 
Matte corps avec: vas-maint sure éloges phis prier AU LE bras comme si 
Vo doute soulever votre bpstin. Tout a pets de te ERIPL st ronsfèrè 


jou org a vous sentez ue joue avez rat au d'app its MEL siège 
A aug vara ds étre Folio ve inpi ao sue piraién puis relGchez 
 Desion des pains, Tou ure poid reen) danois “dos ar sur le siège. 
Fes cela és ou quote fais, pois-prerez Ve tamps-de ferma Vos yeux #1 
de sentir la lagäreté qui s'installe dans votre corps. 

k atarciée as plis préique à Tate dans les rapipons MOTS caren 
Ca ie fu Bge re paie po RUJOUX de 1e FÉES Vaus pouver 
Ska le aie sur ls ban en erendanl un bis 
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Exercice 2 (en position assise) 
Gel axgrcica s8 pralique en voiture. Avanebzrfons unlpéu sur vor siège el 
Cola are mainé (à poignbelaudessis dala vite. Vous allez effectuer 
Fe chene que précbdemmen rhois cap feel, nt lieu d'exercer une 
pouhés vers 16 bas, vous lez tirer sut la-poïgnée comme si-ols vouliez. 
Pos seulever de vérre dège) Toute lo portion te fait par le bras et vole, 
ssia ee) à peine enjconipet over le fège (alors-que valre dosls'allonge 
D lorracfion avant de reprendre à nowvso Pralqes trois à -quotre. 
Ramin respirer. VOUS VOUS mparcavrer AUD Le yre d'evarcice 
loge voie do ei qu'il devient VIe Un 1élsre 

dans n'importe quelle situañioh 


Exerelce 3 (debout) 


À a'ogi de l'eperiée prècédentaue vous prérquert dellouf déste es trané 
por enLcomnun. Les (amies p l'éconermen! bassin, saishsez une POT 
Babe où le bare. Sivous avez lo possiié de Le foire avec ee deux mains; 
Pat éncore plus .alicace..1nsptez. an tirent a poignée vers vous comme sl 
Een Due vous soglevet du sol. Vous ol senir qe ie dos s'alèga 
Praiquezlo à l'pirgtion/er rlèchez 8 loxpliaion elgies quote à Gin 
fois l'oxercica. 


M ocre 


Reposer mes yeux 
Nous salicions beaucoup nohe ue, d'autant plus 
que la plupart d'enire nous travaillent au des écrons 
d'ordiraieuts, sans paler de ceux qui consulent 
leurs mails sur leur téléphone. Reposer ia vue, an 
délendre les muscles, ssl nécesscite, Je vous propcsé 
des exercices qui vont dons ce sens. J'ntègre ces 
exercices dans une séance de travail global poitral 
el l'ai souvent eu le iejour de personnes qui, où 
fur et à mesure de leur pratique, consataient uno 
cméorlion de leur confoi visuel. Une de mes 
élèves, myope, pouvait quiter ses Lines en sorant 
de «en eœux ef avait lendance à moins les porter 
à l'extérieur. De là & dre que le yoga régle les 
problèmes de we, o ne agree pas, Mais 
le yoga diminue le Hbiigue ceuloire et rédut Les 
tensions, sans aucun doute. 


Au mème tire que vous détendez les autres zones 
du corps, s'occuper de relâcher la zone des yeux 
es imporent 


MA LEÇON 


Four l'énergélique chinoice, los ÿeux sont reléc ou 
fe. I exisle des postres de yoga qui metent Les 
yeux en lersion, comme dons la poste du lon 

D'une marière générale, le regard comerge vers un 
point event de telacher les yeux. Ces mouvements 
oculaires “accompagnent da respirations spéciaies 
el de postes que vole professeur peut vous 


proposer 


IN lissrons ki des axetcices simples de détente 
à intégrer dans voire séance, où à pratiquer 
séparément 


PPS 
Exercice de palming 


fermez vor 
Allongé sur le dos-ou-ossis 
Part frotez vos me mains LE 
Ve l'autre. Appliquez chaque main sur 
ue æil en es en contoet que 
Àe bag de la moin ave lo pommate of le 
bout des doigts sur les sourcils. Lo paume 
de la main ne louche pus l'œil. Seniez la 
dleur de la paume sur vos yeux, Puis 
ouvrez les yeux an parent vole rogpré 
dons Vare paume comme 3 YOU VOU 
voir au-delé de vos moins: 
Enlevez vor moins, fermez ves yeux, res 
Fe lg détente et repranez trois fois cet 
exercice. 


sauge 
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Exercice « La couleur verte » 


A DDD EE BERTEEEEEELIEEEEEE 


| 
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Exercice « La vaste étendue » 


Cat anercico se prarique également à l'entrieur devant Ut champ de blé, 
Champ de fleurs ou toute autre étendue où vote Fegurd n'est pos orrélè 
par un relief. Vous pouvez austi le praliquer devant l'océan en imaginan! 
Aus l'eau netais tous le fuligue ouais ntéricrisez-rous, les yeux fermés 
Dadant quelques respirations en pralquant 1e mouvement du regard Int 
eur (voir p. 35). Ouvrez les yeux et loïssez votre regard :# poser sui cete 
de lésez ceto étendue, les couleurs accueil vote regerd 


Essayez d'être conscient de la sensation d'ouverure du regard et de détente 


des muscles des yeux 


| 
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Dans las chapitres précédents, je vous ai proposé 
des exerckes préporcloires que vous pouviez uir 
lier seuls ou imégrés dans Ie séances que vous 
composez veus même. Vous allez maintenant reuver 
sept séances complètes de yoga à répari sur voire 


Pour chacune d'elles, je vous ai indiqué au début 
les points dès de la séonce [les zones du corps 
concernées por a séance eiles posures pricipales 
abordées]. Ces ponts clés vous permottiant non sou 
lement de comprendre vote sance, mais aussi de 
choisir dans Les chapites précédents les phrases 
nr ne 
voulez far dans &s séances que vous compssrez. 


Four chaque séance vous lrouverez les photos des 
Séquences paaurales vec les explicalions corse 
pondanles. Ces visuel Facileront votre pratique: 


Pour les postes principales, je vous ai indiqué b 
Hovail énergéique spéciique 


Prenez le temps de la vote séence intégrolement 
over de vous lncer dans voire prique. 


Le travail énergétique 
dans les postures 


Dans chaque séance, je vous prop 
Hovail énergétique spéciiique dans cer 
taines posures. J'ai indiqué le trajet à 
suivre o!, pour ce Faire, vous vous appuie- 
rez sur le procédé du regard intérieur spé. 
cialement appliqué à ce trajot 
Le kavall énergélique va vous permettre de 
renforcer votre attention, d'approfondir Les 
effets de la posture et d'aller plus loin dans 
la détente durant la posture. Au départ, ne 
cherchez pas à ressentir quoi que 
C'est à force de pratiquer que, peu à peu, 
vous percevrez mieux les plans subtils en 
rolafion avec ce travail. Il s'agit de rester 
dans le ressenti (et d'occepier de ne rien 
percevoir] plutët que d'êre dans l'imogi 
Rafion, ce qui n'apportera rien au travail. 
Les exarcices proposés ou chapire 7 sur 
los sonsations (voir p. 8487], protiqu 
régulièrement, vous permeltront d'affin 
ce ressenti 
Roppel du regard inlérieur : déplacer votre 
atiention d'un point à l'autre à l'inspiration 
ime si vous déplaciez votre souffle à 
ui, el en sens inverse 
{d'un autre point à un autre) à l'expiration. 


scspts 
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Conseils pour aborder les séances 

— Prendre ls temps de s'installer dans le posture, 
ne por se précipiter. 

— laisser le calme s'installer en observant ses 
sensations et sa respiration, 

— Obierver ls medificaïion respiratoire qui a 
lieu lors de la prise de poshre, allenger peu à 
pau la souffle, sans forcer, et le diriger dans les 
espaces propices de la posture 

— Senir la détente s'approfondir 

= Rester vigilant, confnuer à observer eo qui so 
passe dans la posture, sans se leisser disraire 
par les pensées ou sombrer vers un état de tor. 
peur si l'on est parteulièrement détendu dans 
le posture. 


Conseils pour aider dans la posture 

— Vous pouvez utiliser un pelil coussin pour suré- 
lever légèrement le bassin afin d'augmenter la 
mobilité de celurci dans certaines postures, 

— l'uilisation de songles (ceintures de judo) per- 
met de faira la jonction entre les doux mains 
lorsque vore morphologie ou vote souplesse ne 
le permet pas. De mème, lorsque vous devez 
aftraper vas pieds et que ce n'est pas possible, 
uilisez la ceinture que vous passez sous les 
pieds ef quo vous saisissez dans chaque main. 


wc | 103 


W Étirement du dos 
# Étirement des jambes 
# Travail de l'axe coxo-fémoral! 


# Posture du palmier couché 
# Positure de la pince 

# Posiure du poisson 

# Posiure de torsion au sol 


n 


Détente de début de séance (photo 1) 
Alongezvous, les deux genoux replés, vos plantes de piads derrière Les fessiers, vos bros le long du 
corps, les yeux fermés 


Prenez consSence de vos points d'appui avec le sd. Poilez voire allenfon sur vote respitelion nou 
tale, sors la modfier. 
Guard vous sentez que ke calme inférieur s'est nstallé, vous pouvez enteprendie la posture suivante: 


Taneiior coxofanane. 


signe la hanche 


sal LP 


Posture du palmier couché (photos 2, 3, 4) 
+ Alengez vos jambes. 


+ Premiète élape : phase dynamique 
— À l'inspiration, leissez vos doux bios s'auvri par los catés - comme un éventail que vous euvririez — 


el omenezles derrière vous. 
— À l'expiretion, ramenez vos bras par la verticale pour revenir à voke postion de dépai 
 Relcies cet exercice en dyromique lois fois. 
+ Deuxième élope : phase slaïique de lo poste (phos 3) 
À l'inspiration, amerez de la même façon vos bras en arrière. 
 Conserez la posure du panier couché en resgirent 
+ Quitez voire postur el ramenez vos bras le long du corps 
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Étirement de la jambe (photos 5 6 où 7) 

+ Repliez le genou droî sur l'abdomen, vote autre jambe reste étendue au sol 

+ Étrez voke jambe dioïte à la vericde et selon vos possibilités. 

Ô Saisissez voire gros orleil au passez une sangle sous le pied pour maintenir la jambe & la verticale 
+ Tenez la poslure en respirant. 

+ Quitez la posture. 

© Prenez le temps de resenlir vos snsaïans 

+ Changez de jambe el relailes la même chose avec la jambe gauche. 
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Posture de shavasana (photo 8) 
Délendezvous. les deux jabes allorgées en shavasan. 


07 


Détente du dos (photo 2) 
Replez les deux genoux sur l'abdomen, posez vos mains sur vos genoux a conseivez cale peste 
quelques tespiratons 


Posture de la pince (photo 10) 

+ Asayszvous vez deux jombes allongées devant vous 

+ Surune expiraïin, lïssez lentement vare buste s'indliner ver l'avant en étrant bien le das. Vos mains 
vent se paser sur vos jambes à la hauleur qui vous es! corlertble pour grendee la posture de la pince. 
© Resiez dons le posure perdant quelques respiraïions 

+ Quitez la paslure el passez à la suivenie allengée sur le des, genoux reliés sur l'abdomen. 


Travail énergétique pendant la posture de la pince 
Déplacez vole alirlion du bas du des vers le haut 
à l'spireion, et de Vos fassiers vers las talons à l'aspaton. 
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Posture du poisson (photos 11 12 ou 14 14) 
+ À pari de vos genoux redliés ur l'obdemen, posez vos plantes de pieds au sol derière vos fessirs 


— Laissez chaque genou descendre de chaque cêté et salon ves possibilités 
 Amenez vos plantes de pieds en contact line avec l'autre, au ves jambes en tailleur (phats 13) 

— Croisez vos doigis el emensz vos deux bros ou sol oudel de vale Iéle, sans louher le sommet 

de la tête. 


+ Gardez le posure pensant quelques respiralions. 
+ Romenez vos bres le long du corps a allengez vas jambes 
O Détendezveus el cheervez vos sensalions 
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Posture de torsion au sol (phatos 15, 16, 17) 

+ Repliez vos genoux sur l'bdamen si posez vos bios en croix sur le sd 

+ À l'expiralion, kissez vos deux genoux descendre sur un cêlé alors que vetre téts se lourne de l'autre 
clé (phote 14} 

Ô Rospirez dans la posture. 

+ À l'inpiction, romerez vore tél dns l'œe du caps et remontez vos genoux sur l'abdomen 
{gheto 15] 

® Restez dans cete posiion quelques respirations 

+ À l'expiraion, prenez la posure de l'aure côté. 

© Cansavezla quelques tespiratians 

+ Ramenez la tête dons l'axe el iemonlez vas genoux sur l'ebdomen en inspirant 


‘Travail énergétique pendant la posture de torsion au sol 
Inspiez dans le bras du côlé vers laqud vohe le regarde, el expirez de ke honche au pied 
de la faribe qui est detcus (par exemple a Ia ie regarde à gauche, on ispire dons le bras 
gouche el on expire dore la jombe geuche, et inversement quand la torsion se fait ar la gouchel 


du 


Posture shavasana (photo 18) 
Détenie finale en posture de shevasonc. 
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w Étrgment du dos 
et de la nuque 
W Renforcement des épaules 
et du dos 
4 Préparation de l'inversion 
# Posiure de la demi-chandelle 
v Posiure de la barque 
W Posture de la granuills 


Détente de début de séance (photo 1) 
Instllezsous dans la pose de la feulle pliée : à genoux, le front au sol, les Hssiers sur les talons, les 
bios le long du corps, mains vers les piece, 


2x le front au sdl, ou cue vous êles inconfortoble 
ssus, Cela vous aider à soulever le haut du buste. 


Varians de la feuille plée : si vous ne pouvez pr 
posez vos deux poings sous le front et peser le front 


© Dérendezveus dans ls posure: 


MALEON de 


Préparation du dos (photos 2, 3 4,5) 

Passez dors lo posure du chai qui s'être (pholo 2) en laissent vos deux bros s/irer devant vous au sol 
et en soulevant les fessiers de manière à élirer aire dos. 

Le front est au sl 

© Rospirez dans la posiure. 

Apiés quelques respirations, détendez4ous à niveau en feuille liée. TJ 


+ Prenez lo posture à quaire pattes. 
+ À pair du quatre pates, pratiquez l'exeicies du chal/chien (photss 4 et 5 
— À l'expiration, voire dos s'arrondil 
— À l'inspiration, voire des se creuse. 
À Faites cet exercice pendant plusieurs respiraïions avant de passer dans la posture suivante. 
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Posture de la demi-chandelle (photos 6, 7 8) 
+ Alongezvous sur le ds, vos genoux repliés sur l'abdomen (cholo 6). 

À Prenez deuv au trais respitañons dans la poaure. 

+ Posez vos bras le long du cotps, en conservent toujours les genoux sur l'abciamen. 

+ À l'inspiration, poussez vos bras dans le sol el vos genoux vers voire lréni de manière à soulever 
Votre bassin, Replhez Vas coudes paur que vos mains Viennent soutenir le base pour passer dans la 
posture de la demichendelle (photo 71. 

® Dons k posure, poitez vote atenlion au niveau de la plante des pieds 

laissez vclie soulle se calmer el comervez le paslure quelques respirlicrs. 

+ Peur démonter la poslure, déroulez vote dos verlèbre par verëbre, 


© Quand le bassin ssl au so!, goidez vos pied denrièrs vos fessiers comme sur la phoïa 8 


M ice oc | 


Posture de la barque (photos 9, 10, 1, 12) 

Passez en poslien à pla! vents, la te sur le côté ei les bros le long du corps (photo 91. 

@ Prenez le temps de laisser la respiration so caimar. 

Puis posez le frant au sol pour vous préparer à la postre de navasans où posture de la barque: 
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Première phase à la posture de la barque 

+ Le fron au sol, cioisez vos doigis dans le dos, 

«À l'nspiraon, poussez vos bras vers l'anère en sueveant a te et le buste du so (photo 10) 
+ À l'expiration, repasez lélo et buste 


O Repiendie lois ou quai fais en dynamique : soulever à l'ispitalion et relâcher à l'expiaon 


Deuxième phase à la posture de la barque 
+ Le fon ou sol, les bras le long du corps, peinies de doïgis vers les pieds, paumes de mains à plat 
au sal 


< À l'inspiration, soulevez les pieds et les jambes {phoïo 11 

+ À l'exitaion, reposezles 

© Reprandie Iris au quatre fois an dynamique en soulevant à l'inspiration at an elächant à l'expirotion 
+ Délendez-vous dans la posture à pla ventre, ie sur le côté (phoïa 9) 


wo 


Posture de la barque (photo 12) 

+ Posez le fiant au sol, doigts croisés dors le des 

+ À l'inspiraion, poussez les mains vers l'arrière en seulevant lôte et buste ainsi que les jambes. 
 Consenez la posure rois ou quatre respirations 


Variante : $ vous re pouvez garder la pose, prenez en dynamique en soulevani à l'inspiration el 
en telâchant à l'expraien, Pretiquez trois ou quatre fois et relachez 


Travail énergétique dans la posture de la barque 
Insgitez dans la poitine et expirez à la fois des épaules vers les 
mains et du haut vers ls bas du dos. 


Détente du dos (photo 13) 
ndezvaus en Feuille pliés. Reléchez bien vos épaules. 
À Poitez Vate resprelion au nveau du bassin pour bien le détendie. 


061 
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Posture de la grenouille (photo 14) 
+ À patir de la leuille pliée, déroulez votre das pour vous cccrougir. 
+ Posez vos mains sur chaque genou, le regard fixé au sel, le dos diei en respirant rarauilement. 


Détente finale (photo 15) 
Délendezvous sur le des, genoux repliés. 


W Préparation de la nuque 
L. et du dos 

# Préparation de l'inversion 

# Posture du demi-pont 


w# Posiure de la demi-chandelle 
et de la chandelle 


# Posiure de la charrue 


W Posture de torsion assise 
en tailleur 


# Posiure du chat qui s'étire 


Détente de début de séance (photo 1) 

Alongezvous en posure de shavasana 

 Poitez vote atantion «ur la respiration. Déplocez le ragerd intériaur à l'inspiration do vos piocs vers 
le sommet da la tête, el du sommet de la Ile vers les pieds à l'expiration 


Préparation de La nuque et du dos (photos 2, 3) 

+ Repliez un genou sur l'obdomen et posez vos mains sur le gerou (photo 2). 

+ À l'expirion, amenez le genou vers vous en même lemps que vous soulevez la tête vers le genou 
{photo 31 

+ À l'inspiafon, reposez la I8te ou sol lou en conservant le génou sur l'abdomen |phois 21 


À Après quatre où einq fais, changez de jambe 


Posture du demi-pont (photos 4,5, 6) 

+ Rerouvez la posture, genoux plis, plantes de pieds au sal (phalo 4). 

+ À l'inspirañion, déroulez votre dos pour soulever le bassin et prendre la posture du demi-pont [photo 5). 
+ À l'evpiration, déreulez valre doi, verlèbre après verébre, peur 1ehrouver vor pastian de départ 
‘genoux repliés, bassin et pieds au sol. 

À Pratiquez en dynamique hais ou que feis 

+ Après une inspiration, reslez dans la posiure du demipont 

© Cansenvez la posure quelques respirations puis quitez la poslute en déraulant bien vee des. 

+ Délandez-our, les genoux replés, plantes de pied au sol (phoïa 6] 
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Posture de la chandelle (photos 7,8, 9) 

+ À patir de la posiure précédent (phoïo 6), eeliez vos genoux sur l'abdomen (phato 71 
À Prenez le temps d'elfactuer quelques respiration: 

+ Prenez b posure de à demchandelle (pho 8) 


© Prenez le temps de vous stller dens la posure avent la phose suivante. 
+ Vericaliez vole corps de manière à reposer sur les épaules at à avoir les ombes à la verticale pour 
verit dans la poste de la chandalls photo 9) 


© laissez à vetre souffle le temps de s2 réguler avant de poster à la posture suivante. 


>6 
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Posture de la charrue (photos 10, 11 ou 12) 
+ À pari de k chardele, replez vos genoux sur le front et ellengez vas jambes de manière à ce 
que, si cela Vous es possible, Vos pieds touchent le sol dernière vous (rholo 10) 

+ Après quelques resplrañons, déroulez voie dos en le soulenant avec vas mains, posez vos piede au 


sol derrière vos fassiers (comme sur la phalo1 3). 


Travail énergétique dans la posture de la charrue 
Ispirez dans le dos el expiree dans les jambes des hanches vers 
les pieds, 


© Faïes deux ou rois respirañons avan! de prendre la contepase evec la posure du poison (voir 
phates 11 où 12 et explications de la posture p. 109) 


+ Dons la conteposhte du poisson, reslez quelques respirations 


Détente sur Le dos (photo 13) 
Délerdezvous, les genoux repliés, la tête bien dars l'axe du dos, menton légérement reniré, bros ls 
long du carpe 


© Respirez en déplacant le regard intérieur du bassin vers la 13e à l'inspiration, el de la lête vers le 
bassin à l'expiration, 
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Posture de torsion assise en tailleur (photos 14, 15 16) 

+ Asseyezvous jambes croisées, le dos droit (phoïa 14| 

À Prenez le temps de sanir la position de vars des et d'allanger taire resprarien 

+ _À l'expiration, loumez vor buse sur vore raie orsion à droite), vale moin gauche se pose 
sur vote genou doit, la main diaite se pose en crriète, puis tournez légèrement la lèle vers la crois 
{photo 15]. 


Travail énergétique dans la torsion assise en tailleur 
Si torsion à dite [Be tournée ver le dote). Mspirez dans &ut 
le côté gauche & expiez dens ut ls eô croit, Imersez dans la 
losion à gauche |irspirez dans la côlé diait a expiez dans tout le 
côté gauchel 

O Dans ce Mavall énergéique, parlez une otention parteulère à 
otre saufe dons les narines 


© Faïes lois ou quaire respictiers ders ki posture de torsion en uilisant le laval énergétique 


+ Ramenez voire corps dans son axe el prenez le lemps de foie quelques respirlions et de ressentir 
vas sensations (pholo 16] 


+ Foiles le torsion de l'autre côlé |lorsion & gauche}. 
+ Reverez dans voire axe el délendezveus, jambes leujours croisées. 


+ Posture du chat qui s'étire (photo 17) 
Prenez la posilion à quatre pales el passez dans la posure du cha qu s'élie. 
À Failes quelques rescitalions 


scspats 


Détente du dos (photo 18) 
Passez dons la posture de la feulle pliée que vous consenvez quelques respiraïons 


Détente finale (photo 19) 


Terminez voire séance par une délenie en posure allengée de shavasena. 


IAE CE 


w Préparation des épaules 
LA et du dos 
# Préparation de l'articulation 
coxo-fémorale 
# Posture du museau de vache 
w Posture d'équilibre assis 
# Posiure de torsion assise 


w Posture de la pince 
Ÿ Posture du sphinx 


Détente de début de séance (photo 1) 
Commencez par vous détendre dans la posure sur le des, genoux pliés 


© Recontezveus sur voir tespiraton an déplaçant le mouvement du ragerd intérieur du bassin vers la 
lëte en inspirent, el de ke Iéle vers le bassin en expiant 


Préparation des épaules et du dos (photos 2, 3) 
+ À l'inspiafon, déreulez votre dos pour monler dans la posture du demipant (photo 2). 
+ À l'espiraion, ramenez voie dos au sol en déroulant chaque veriébre l'une oprès l'autre. 
 Pratiquez Hais ou quare fois. 

+ Conservez la posluie du demirport quelques respiralions. 

+ Délante genoux pliés, pieds au sd 


Préparation de l'articulation coxo-fémorale (photo 4] 
+ Allongé sur le dos, rpliez un genou su l'abdomen. 

— À l'expiration, amenez le genou vers vous 

— À l'inspiration, relächez la pression. 
© Faire quai is avec une jambe, puis qua fois avec l'aut. 
+ Détente, fambes allongée: 
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Posture du museau de vache (photos 5, 6) 
+ Prenez lo posure à genoux. 

+ Inspirez el amenez vele Bras do vers le haut et le gauche vers le bes dens voire des. 

+ Repliez vos coudes el aires se tejoindre vos mains en crochotant vos doigis dans vale des, 
Varians : s vos mains nas joignent pes. uilsez une ceinure comme à gauche sur la phok: 
O Rospirez trois ou quatre fais dans la pasure el relächez la pastion: 

+ Praiquez de laure côté de la même manière. 


Posture d'équilibre assis (photes 7 8) 

+ Assis, les deux genoux rediés, pied au sd, posez vos mains derière le creux poplité ente l'anière 
des cuisses at lee molleis et antrecroisaz vos doïgie 

+ Las yeux ouvers, fxez un point davart vous au sol, puis basculer légèrement le corps de manière à 
venir en équikbre aur les festrs et à laisser vas pieds se soulever du sol fphota 8]. 


© Censenvez la posure quelques respiraiions. 


scsptats 


Détente sur le dos (photo 9) 

Déterdezvous sur le des les deux genoux repliés, pieds ou sol. 

À Pratiquez des respiratons accompagnées du ragerd intérieur du bain au sommet de la le à l'ins- 
pirañon, el du sommet de la tête vers le bassin à l'expiration. 


Posture de torsion assise jambe tendue (photos 10, 11, 12) 
+ Ansayozvour, la jambe gauche lendue, la droite reliée, lelon près du périnée. 
— Ensarrez vore genou déai avee ves bras ef, à l'expiration, rapprachez vatre genou da vorre buste 
{hot 101 
— Étiez vote des, 
- À l'inspiration, creisez voi pied dicit pour le passer à l'exérieur de vaire jambe gauche [photo 11) 


— À l'oxpirelien, leurnez vote buse vers voire déail, le bias droit vien! en errière, main eu sal et la 
main gouche se pose sur vole jambe lendue de manière à ce que voir bios gauche pause le genou 
droit dans la même direchien que la jambe lendue fphole 12] 
Variante à la posure : s voire bic ne peut pos se poser su la jpmbe lerdue, eplezle de manière à 
enserer vote jambe pliée el à poser vore main sur volre hanche. 


À Restez quatre où cinq respiratiens dans la trsion 

+ Revenez dons l'axe, 

À Détendezveus pendant Keis ou quairs resplratens. 
+ Exécutez la torsion de l'eute côlé sur votre gauche. 


Travail énergétique dans la torsion assise jambe tendue 
Dans le lorion à dicile, insprez dans le célé gauche du corps « 
expirez dans le caié dia, Imarsez dans la torion à gauche, ini 
raïon à droits el expiraïon à gauche 
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Posture de la pince (photo 13] 

+ Assayezvous jambes allongées devant vous. 

+ Étirez vote dos 

+ Sur une expiration, féchissez le buste vers l'avant paur venir dans la posture de ls pince. 


Travail énergétique dans la posture de la pince 
Inspirez du bos vers le haut du des comme pour éfirer le buste, ot 
æoirez dans les janbes des hanches vers Les pieds 


Posture du sphinx (photos 14, 15, 16, 17] 
+ Prenez la pogure de ka foule pliée o' détendezvaus quelques respiralions (phote 141 
+ Passez à pl vente, une jou au sol et les bia le long du corps (phata 131 


© Prenez le lemps de laisser velre respiralion s'équilibier. 


+ À pari de vate poilue à plai venir, repprechez vos deux jombes l'une de laure. 
— Sur une inépiration, soulevez le buse at posez Vos deux avantbres paralèles, les coudes à l'aplamb 
des épaules pour prendre la poshre du sphinx bhalo 16] 
— Reslez ders la pesure plusieurs respirañons. 

+ Détendezvous en feuille pliée (photo 171 
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Détente finale (photo 18) 
Détente finale en shavasana. 


# Renforcement du dos 
et des épaules 
# Travail de l'articulation 


coxo-fémorale 
w Étirement des cuisses 

et du dos 
# Posture de la table renversée 
 Posiure de l'arc 


# Posiure en flexion jambes 
croisées 


# Posiure de l'arbre 


Détente de début de séance (photo 1) 
Recentrezvous dans la posure sur le des, genoux replés, pieds au sol 


© Portez vote atenlon zur la respiration dans vate abdomen. 


Travail de l'articulation coxo-fémorale et étirement du dos (photo 2) 
+ Repliez vos deux genoux sur l'abdomen, genoux écarès, 


LP 


+ Vericalisez lo jambe (du genou au pied) de manière à avoir les planles de piede vers le ciel el à 
saisir vos pieds por l'iérieur (halo 2) 
© Vaillez à ne pas décoller le bassin du sal ai à âter la nuque. 


© Respirez dans la pasure. 


Préparation du dos et des épaules (photos 3 4, 5) 
+ Rélrauvez la position sur le dos, ganoux replés, pied ou sol (photo 3) 

+ Soulevez le bassin en déraulant le des pour passer dns la posure du demipont fphoto 4) 

© Censanez la posure quelques respiretions. 

+ Revenez dans la poslion de détente initiale sur le des, gpreux replés, pieds au sol (photo 5}. 


Posture de la table renversée (photos 6, 7, 8) 
+ À patir de la posiure genoux repliés, ramenez vos genoux sur l'abdomen (photos 5 et 6) 


+ Étirez vos jambes vers le ciel en poussant dans les talons pour avoir les plantes de pieds vers le ciel, 
jombes à l'aplomb de vos hanches 


F3 
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+ Tendez vos bras vers le ciel, paumes de mains face au ciel, bras à l'aplemb des épaules, épaules 


au sel pour foire la posure de (o toble renveisée (phota 7] 
+ Délendez-vous pendant auelques respralions sut le des, genoux replés, pieds ou sol (photo 8) 


Travail énergétique dans la posture de la table renversée 
Dans la pose, ispiez de vos pieds vers vos hanches ei expitez 
des épaules vers les moins. 
À l'nspiraïln suvane, ispirez des moins vers ls épaules et exgirez 
des hanches vers les pieds 


D Praliauez ce cycle respiratoire Mois fo. 
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Posture de l'arc (photos 9,10, 11) 

+ Posez dens la posure à plal ventre, une joue au sol, bros le lang du corgs (pleto 9. 
À laissez vote respitoion s'harmonisar 

+ À pat de la posure de déenls à plat vente, posez voire fon au sol 


+ À l'expiiaïon, paussez le pubis ver le sal el repliez les genoux, ves pie viennent vers les fessiers 
et les mains saisisent pieds au chevilles (phaa 10) 


+ À l'nspirfion, poussez les pieds vers l'onièie et vess le haut pour décoller les genoux et soulevez 
le buste (phole 11). 

+ À l'expiration, reposez le buste et les genoux (phete 10) 

À Praliquez en dynamique pendant haïs où quatre respirafians. 

+ Si celo vous est paisible, consanez la poihre pendant ais respirotiens (photo 11] 
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Détente du dos (phota 12) 
Détendezvous en feuille pliée. 


LA EMAIE DE 
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Posture en flexion avant jambes croisées 

(photos 13, 14 ou 15 selon vos possibilités) 

+ Prenez lo pasure assise pmbes croisées [photo 1 3) 

+ Sur l'expiration, Réchissez le buste veis l'avant, mains au sol 


+ Quand vous êles & voire maximum de Îlexien, corsenez le poste en respirant Hariquilement 
{photo 14 


© Ne déccllez pas les lessiers 

© Parlez votre ahlention dans les hanches à l'expiration pour les délendre. 

Variante de la pasture en fl exien avant jambes croisées : en fonclion de vos possibilités, veus pouvez 
laisser vote lle descerdie jusqu'au sol comme sur lo phala (photo 15) 
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Posture en tailleur, mains jointes au-dessus de la tête (photo 16) 


+ Redrassez volie busle (halo 13) 
+_Joignez les pures des mains el, à l'rspiralion, montez vos bias de manière à placer ves mains 


dans l'axe dui cerps aurcsaus de la lête (pheta 16] 
 Rospirez doucement dans la posture en portant vaire alentien dans les épaules pour les détendre, 


FA 


Posture en tailleur, mains jointes au niveau de la poitrine (photo 17) 


Mains toujours jointes sur une expiraïion, ramenez vas bras devant la poitine et respirez, la conscience 
au niveau de ls paire. 


Détente en assise (photo 18) 


Déterdezvous en assise jambes croisées, mains sur les genoux. 
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Posture de l'arbre (photos 19, 20, 21) 
+ Prenez lo posiure debout que l'on appelle samasthiti, les jmbes à l'écaitement du bassin, les bras 
le lang du corps (hele 19] 
© Prenez conscience des appuis de vos pieds el déplacez voire allenfion des pis au sammel du front 
à l'inspiration et du rent vers les pieds & l'expiration sui tois resprations 
+ Première phase 
— À parfi de samasthif, passez le poids du corps sur la jambe croite. 
— Sur linspiraïion, placez le pied geuche cantie la jambe d'ail, plus au moins haut en fonction de 
vos possibilités. 
— À l'expirdion, joignez vos mains paumes l'une coniie l'autre devant la paiine (phaïs 20) 
© Respirez dans la paire 


M anne oc | 151 


+ Deuxième phase : 

Sur une inspiration, laissez glisser vos bres, mains loujaurs jainies pour les amener aurdassus de vos 
iëte (phoïa 211. 

© Respirez dans la pare 

+ Quitez le poste, Prenez un lemps d'inégialion debout, bras le long du corps en samashiï 


Travail énergétique dans le posture de l'arbre 

Inspiréz dans tout le côté droit quand l'appui se fait sur la jambe 
doi en déplaçant l'atenton du pied vers le somme de la 18e 
Inverez ls processus quand vous êles en appui sur le pied gauche. 


Détente finale (photo 22) 
Délerte finale an posure arsise 
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>: 


W Éfirement et renforcement 
LA du dos 

# Étirement des jambes et 
préparation des épaules 

# Travail de l'axe coxo-fémoral 

W Posture de Marishi asana 

# Posture de la montagne 

w Posture d'équilibre (planche) 

# Posiure du triangle 

| 


Détente de début de séance (photo 1) 
Commencez à vous délendie en feuille plée 
© Pottez vohe atenlon sur lo das et le mouvement de la respiraton dans lo doc. 


D Relôchez vos épaules 
6 Expirez dons les hanches pour relècher ke bein. 
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Préparation du dos at des épaules (photas 2, 3, 4, 5) 
+ Passez dens lo position du quatre pales (pholo 2}. 
À Répertssez bien vos points d'appui : les mains à l'aplomb des épaules ai les genoux à l'aclamb ces 


hanches, le das doit 
+ À l'expiraïon, poussez dans les mains, basculez le bassin pour airansit le dos el venir dans la 


pasion du chat (phoïo 3) 
CE 


+ À l'ispiraïien, creusez le dos à pair de la baseule du bassin pour prendte le poslure du chien 
(photo 4 

© Praliquez les phases du chat/chien sur cinq ou six respiration. 

+ Retour la leslle pliée et délenie (photo 5) 
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Préparation de l'axe coko-fémoral (photos 6,7 8 9) 

+ Assayezvous jambes croisées (phols 6j, 

+ Amanez vos deux plantes de pieds face à face el saisissez vos chevilles au ves pieds en fondion 
de vos possibilités |phola 7) 


158 


+ Sur une inspiration, baseulez légéremont vers l'artère de manière à soulever les pieds (phoio 8). 


© Tenez la poslure quelques respiratens 
+ Détente jambes croisées |pholo 9) 
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Posture de Marishi asana (photos 10, 11, 12) 
«Assis, ollongez les deux jambes devant veus, tepliez la jambe droits en éfient bien vore des à 


lip Iphota 10} 
+_ À l'expiration, léchissez légèrement le buste de manière à ce que vciie gereu cho se lrouve derrière 


l'épaule, vor bras drait passe par l'avent de la jambe pour saisir à l'arière la moin gauche (pheto 11). 
D Restez cina respiralions puis détendezvous jambes croisées. 

+ Praïquez la posture de l'autre côté avec l'eutte jambe. 

+ Détente jambes croisées |phola 12] 


CORTE 


Posture de la montagne (photo 13) 
Assis, allongez les deux jambes devent vous et, à l'inspiration, étirez vas deux airs vers le ciel, bras 
de chaque cols de la tôle. 


O Le ven est légèrement rentré, le dos droit, reseirez rerauillement en détercient les épaules. 


Travail énergétique dans la posture de la montagne 
Inspiez des pieds vers ke hanches el engirez du vente veis les 
doigis. Puis Inspirez des mars vers le bas du dos el aupirez des 
hanches vers les pied 
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Détente du dos (phota 14) 
Délente en full pliée, 


Posture de la planche (photos 16, 16,17) 

+ Debou, les jambes à l'écariement du bassin, les bras le long du corps en posure de samaclhiti 

{photo 15) 

© Prenez un lemps pour veus tecenier en âlen alentf à vos pieds sur ke sal, à la répariion du poids 

de vale corps 

O hsillez le regard intérieur sur quaïques respirations des pie à la lle à l'ispiraiion, et de la tête 

aux pied à l'expitañon. LE 
Das 


#_ Posez voire regard sur la sal ei passez le paid du corps sur voire jambe gouche à l'inspiration en 
étant le bras droit à la verticale. 

+ À l'expiration, fléchissez le buste en amenant L jambe dicile à l'herizaniale et en gardent le bras 
droit dons le même plan hoñzental, En foncion des passbiliés, ls buste peut re pos être à l'hcrizontale, 
mais l'mseriant est d'avoir le bras ef la jambe dens le prolongement du buste (photo 16) 


À Foiles lois respirations dans la posture en utilisant le iovail énergéique. 


+ Rédressez le busls et revenez en position de samashi (photo 17) 
O Prenez un mament pour ressenti eules ves sensalians elles différences ente les côlés dci et gauche. 
+ Foïles le pose de l'autte côté. 

+ Détente debout en samashih. 


Travail énergétique dans la posture de la planche 
Inspiration cars le bras tendu jusque sous l'amoplaie, et sxgiralion 
dors tu le côté été, dns la prb tandis jusqu'au beat du pied 


x 
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Posture du triangle (trikonasans) (photos 18, 19, 20) 

+ À patir de samoshit, écortez ves jambes de deux [bis la largeur de voire bassin. 

«À l'inspiration, aménez vos bias à l'harizentale (photo 181 

+ À l'epiraiin, flachissz le busle vais l'avant et posez elie main gauche au sal à côlé du pied drcit 
ou su la cheville droite (het 191 

© Le Eras droit es vers le haut, paume de main cuvert, bras dans l'axe de la ligne des épaules 
\ériane : en lerclien de vos pessbiiés, vole moi peut se poser sur val jambe ous haut 


IANEDE 


O Faire quaire lespialions dans la poslure en uilisant le lravail énergétique. 

+ Relächez le buste vers l'ovant (ehoto 20) 

+ Redressez Voie dos verre per veriébie pour 1evenit en samaëfhi (photo 21) 
+ Reprenez les étapes pour allectuer a poste de l'oute cêté 


Travail énergétique dans la posture du triangle 
Inspiez dans le bras qui est en haut en allant de la main vers 
l'épaule, et expirez de l'épaule vers la main du bras qui est ou sel 


Posture de samasthiti (photos 21) 
Délente debou en samashif, 


© Piciique du regord intérieur des piech au sommet de la Iôte à linspiaion, el du sommet de le lès 
vers les pieds à l'expirotien. 
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Détente finale (photo 22) 


Déterdezvous en feuille pliée en relächort bien le dos, 


Méditation (photo 23) 


Prenez quelques mirules pour faire une assise médilaive. 


# Renforcement du dos 
w Préparation des épaules 


w Étirement du buste 

et des jambes 
w# Posiure du chameau 
# Posture du guetteur avant 
# Posiure de torsion assise 
# Posture de la fente 
# Posture du triangle latéral 


V Posture d'équilibre (palmier 
debouï] 


Détente de début de séance (photo 1) 
Déterte en showmsona: 


© Prenez censsence de voire soul 
© Déplacez le regaid inférieur des pieds vers le tête à l'impirolion, el de la léle vers les pieds à l'exi- 
ration 


© Prenez censsence de l'impact du 1egaid inlérieur sur l'alongement de votre sauf 
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Préparation du dos (photo 2) 

+ À l'inspiration, sulevez le bassin pour venir en demi-pont 

+ À l'expiaïon, déroulez chaque venbre pour reposer le bassin 
© Faitesle hois ou quare fois en dyramique 

+ Tenez la pose quelques respirations. 

+ Délendezvous ar le des, genoux ropliés, pieds au sal 


Posture du chameau (photos 3 4, 5, 6) 


+ Pomez & genoux en posture du diamant, Le bassin est sur les pieds, af leë moins reposent sur les 


cuisses (phale 3). 


© Fais quelques respiclions peur vous recente dans celle posure Iphots 3) 
+ Première phase : 
— Poñez Voë mains à plat derrière vous (ahato 4) 
— laissez le buste sinclner an décombrant le bassin ai en poussant la poitine vers le haut (choto 5 
Ô le bassin est toujours en conloct avec les Ialens & cote élape. 
 Failes quais au cina respifations. 
+ Deuième phase 
— Mains à pla, au su les poings, soulerez le bassin à l'inspiration (phelo 61. 
= Rapssezle à l'enpiration (photo 5. 
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 Prcliquez lois ou quare (bis en dynamique (photos 5 et 6). 

+ Troisième phase 

Si cale vous est possible, conservez la posure pandent quelaues tespiratons (polo 6 
O le bassin resle soulevé pendant ke posture. 


Détente du dos (phato 7) 
Délendez-vous en feuille pliée. 


Posture du guetteur avant (photos 8, 9, 10 11) 

+ Première phose : 

À partir de la feulle pliée, étiez vos bras devant vous ou sol, soulever le bassin, fran au sol pour passer 
dans la posture du chat qui s'être (phais 7 a 8) 


© Pratiquez quelques respirations dans la posture (phaïa 8 
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+ Deuxième phase : 
— Pienez appui sur vos mains en passont la paids du corps sur les bies [phoio 9) 


 Soulevez les genoux pour passer dans la poslure du gueteur avan (photo 10) 
© Tout le poids du camps est sur les bre et le bassin est dans l'oxe du corps, n° plus haut ni plus bas, 


+ Détendezvous en feulla pliée (photo 11} 


Posture de torsion assise jambe tendue (phatos 12, 13,14, 15) 


Caie poslre vous a lé présentés au Jour 4 (voir p. 1371, Ele es! présentée ici jusqu'à so phose ina. 
En foncion da vos possibllés et de vale morpholegie, vous praliquerez où non celle deuxième phoss 
de la posure 


+ Ass, alongez la jambe gauche et repliez le genou doi (photo 1 3) 
«Première phase 


— À l'inspirañon, étiez vote dos et posez vote pied droit à l'extérieur de votre jambe gauche 
(phoës 14| 
— À l'expiration, leites une larsien sut vote droite. 
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© Le bras droit vien en anière el le gauche à l'extérieur du genou droit plié, la main reposant sur la 
jambe tendue, où bras replè et main sur la hanche en fanction de Vos possibiltés [photo 151 

© Respirez dans la posture. 

+ Quitez la posture et revenez dans l'æxe, asie jambes croisées [phalo 12}. 

© Prenez le temps de foire plusieurs réspirolions pour loisser voire coips se détende et vore énergie 
S'harmoniser. 

+ Foïtes lo lorsion de l'autre côlé, en reprenant choque étape (jambe choite allongée, genou gauche 
relié, lorsien vers la gauche}, 

+ Délandezvous en revenant assis jambes croisées 


Deuxième phase (photos 16 17 18)? 

Guard vous ovez pris la première phase de la tension, 1eplez vos deux bics, le geuche passe por 
l'inéreur du genou el le éfoit en arière, de manère à ce que les deux mains 49 rejoignent (Ahalor 14 
a 17) 

À Consanez la posure deu au lois tespirations 

+ Quitez la posre el reverez dons l'axe, assis jambes croisées (phols 18) 

© Vaillez & laisser le temps nécessaire à \ore respirotien pour s'éuilibrer. 

© Prenez censsence de loules vas sensalions 

+ Refaies toutes les étapes pour praliquer la tarsion de l'eutre est. 

+ Revenez vous détendre is ombes crnisées 


Tone dire phase dépend de à soupluss a de 
RO dr D] 
Malsat rergous à a pemare plate 


à 


MALE 


sauge 


Posture de la fente (photos 19, 20, 21) 
+ Deboui en posure de samasihif, les yeux femés (photo 191 
À Faites deu» ou rois respiration avec le regard nérieur des pieds vers la lte à l'inspiration, et de la 
lêle vers les pieds à l'expiration. 
+ Première phase : 
— Reculez votre jambe gauche et Réchissez la diore 
— Posez les deux moins & plat de choque côlé du pied, le buste repose sur la cuisse, das plat 
{photo 20/ 
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+ Douxième phase 
— Rodossez vare buse. 
- Posez vos deux mains à pla sur voire genou 
 Poussez dans le lon de la jambe gauche de manière à étrer vale posture. 
À Pratiquez tiais ou quatre respiraïions dens la pose (photo 21) 
+ Revenez vous détendre en sarrushi pholo19. 
À laissez bian le temps à vor corps de «0 détendre 
+ Brécuiez lo psure de l'aure côté dans se deux phaxes 
+ Revenez en samash 
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Enchaînement de postures debout (photos 22, 23, 24) 


Première phase : posture du triangle latéral 
+ Prenez lo posture de samasthiti (phole 19. 
= Inspitez en écanent vos bras latéralement à haukeur de vos épaules (ahoto 22] 


- Ouvrez le pied gauche (pholo 231 
+ À l'expiration, laissez votre buste se Héchir sut vetre jambe gauche. 


© Voita train gauche en appui sur la chevlls ou le bia, le Hras dieit té vers le ciel, vor regard se 
porte vers la main en haut (phaïs 24|. 


 Prcliquez lois respiroliors e! remeniez sur une irspiralion en poussant la main vers le hou! 
+ Délendez-vous dans la poilue debout de smash [photo 101 
+ Reprenez la mäme chose pour exéeuler la poaure sur le droite. 


Travail énergétique dan: le posture du triangle lotéral 
Inspiez dans le bras qui er vers le ciel de la main vers l'épaule, at 
exirez de l'épaule vers la main du bros qui st vers le sol 

Vus pouvez aussi déplorer vatre atenion dans tout ls côté qui si 
ouvert de la manière suivante : si Hexion sur & jambe gauche, inspi. 
rez dons tout le côk dioï e vole bes, el expirez dans tout > co 
gauche qu os! larné. Faites l'inverse pour la lion da l'autre cêtà 
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Deuxième phase : variante de la posture de la pince debout 
(photos 25, 26, 27 28) 
+ Après eva exécuté la leon latérde à droits, sans remonter le buste, relächezle vers l'avant 
(phete 25] 
 Censewez la posture quelques respiralions 
Les genoux, le nuque at les époules daivert rester sauples, 
+ Rappiachez vas deux pieds, sans remonter. 
— Pienez appui avec vos mains sur vos chéviles ou Kbics. 
— Tendez vos bros. 
Éïrez vohe das en gardant la l8te dans l'axe de votre des (pholo 26) 


© Faites quate respiralions en lisent le avoil énergétique. 


Travail énergétique dans le posture de la pince debout 
Inspiez des mains vers le bas du ds en baloyont teur voie das 
el capirez des fessers vers ls falors on bolayant leu l'orière des 


jarbes 


+ Relächazvous à nouveau dens la pose en laissant vas pied s'écaror el en rolâchant lo doe, les 
genoux, les Bros et la nuque qui restent souples fphoto 271 
+ Passez en leulle pliée pour détendie votre des pendant pluseurs respiraiers (phola 28! 


Posture du palmier debout sur la pointe des pieds (photos 29, 0) 
Recenlezvous en samoslhii (photo 29). 

À Les yeux sant ouvets, le régord fé sur le sol. 

+ Monlez sur la pcinie de vos pieds à l'inspiration. 

+ Élirez vos bras à la verticale (photo 30). 
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© Censenvez la pasurs pendent quelaues respitalions. 
1 Paiques le reg mir dans pe des ads ou bu de grep, trains 
dez du bout des doighs aux pointes des pieds à l'expirahon 


Détente finale (photo 31] 

Délenie finale aut le das en shavasanc. 
© Ohservez voire saulfle qui est régu 
À Seniez le colrre inérieur 

© Prenez conscience de loutes vos sensalions. 


LOT 


LE MOT DE LA FIN 


La conchsion d'un lvre st toujeurs dificile pour 
moi, ele les d'ouiart plus su ce sujet qui pote à 
l'ouverture. 


La noïon d'énergis est un plus dons vote pratique, à 
la fcis por l'approfencissement de la connaissance 
de soi qu'ele a vous oppote: & por le mieurate 
que vou aurez au quotidien. 


Ca travail sur l'énergie es un traual au long cours 
aui, selon les personnes et leur tessant, peut aler 
plus où mors vie. Ne vous découragez pas, tout 
la marde y oniva. Cete approcha énergétique fera 
la diférence non seulement dars vote sance, mais 
aussi dars vare vie. Vous vous sentez plus Vivant, 
plus en harmenie ovec l'Univers. Vous vous sentrez 
relié à vole are prcfond. | n'ya pos beson d'aler 
chercher à l'aérieur ca que nous avers on nous, 
mais y a un chemin à parcourir, at ce chemin, nul 
aute que vous ne peut la faire. le yogo fait paris 
de ce choin 


Je souhaite de tout mon cœur que votre pratique du 
Vega deviens un viai chemin el fasse parie de 
c qui est imporant pour vous, qu'alle ne soit pas 
un crfemement, mais, au corhoite, une ouvarura 
par la découvete de soi quelle eff et par une 
Vision du mende plus serein. Tout n'es: pos rose 
le voge n'a pos cale piélenton, mais sa pratique 
Vous permet de voir le Ve saus un autre angle Si 
Vale ralque oë cesidue, vous en canirez lee afals 
rapidement 
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Jailubeaucaup delivres sur le yege. J'en & conservé 
peu, mois ai gardé mon premier Îve, ca qui 
ma accompagnée un cerlain nombie d'années 
en pordlèle de mes cou. || m'a ccconpagnée 
également lors de mon entrée en formation de 
professeur de yoga, il m'a rourio de sa phlasephie 
ei de sa prolonckur J'ai pour lui un clochement 
spécial. || a été une ouverte sur la vois at j'aime 
ercore ke ecnsuler comme un roppel à meï, à ce 
qui au fond de moi m'a poussée à m'engager dons 
cete discipline. 


Cormme mot de le fin, ja fais le souhait que ca ivre 
devieme cui qui vous accompagne dens vote 
pratique, celui que vous aurez plaisir à ouvrir encore 
dans quelques années, cali pour lequel vous aurez 
un oïchenent spécial. Car als, le yoge aura 
touché vote Être at la vois de la connaissance de 
sci ne ste pas comme un comprimé que \ous 
avalez chaque fois que vous en avez beisin, mais 
le chemin do vote vie, un point source ou rrilieu de 
Vas aciviés du quaidien. 


Et surbut, je souhaite qu'il vous aide à vous 
reconneter à vole énergie 
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MON LEXIQUE DU YOGA 


Vois quelques iernes de yoga Incontournables que 
le lecteur rencontera le plus souvent pendant ses 
cours eu bien à ler se lectures, 


Acana : vient de le racine sandkite as qui signifie 
«aweol», Asana es la «poire». Ce lemme com 
pose le nom do choque poëure. 


Chabre : signifie ereue». Les chatras sont les centres 
érergériques silués eur le corps subtil 


Dherara : le racine sarckite dhr signile «tarit 
Dharana ss! la concentalion. C'est la sitème étape 
des Yogas Suras de Patanjali (\oir cidessous) 


Dhyuna : médian, contemplation. C'est aussi la 
szplème étaps des Vogos Suas de Potarjal 


gunas sont le qualié. ls désignent es 
Hois qualités d'énergia. 


Haha yege : yoga posturol connu en Occident, 
dont la traduction lllércle sgnfie «yoge de l'elfon 
violent ou de la vaie rapide» 


a: une des trois principales mods (voir crdes 
sus), cele de geuche. 


léhvars pranviers : abandon au Seigneur suprème 
Un des principes des Yogas Suras de Parano 


Radio + nom deané aux couches énergétiques 


cordiuont les core aubils, au nombre de cinq 
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Hionyasanc : poste du poisson, d'asara [la por 
ro] et matsya |o paisson|. 


INad : les canaux où cireule l'énaigie viele. Leurs 
pointe de conconlration consent les contes éncr 
géiques ou chafras. La hodiion en dénombre 
72000 dont Mois principales : idb, pingole et 
shashurrine: 


Pad : lois, racine de chaque chatte. 


Pingala + une des Noir principales radis, cells de 
drcite. 
Prana : énergie présente dans loul ce qui est vivant 


Soufle viel assccié à le respiration 


Pranayora :lechniques respiratoires visart à dépla- 
car la prana dans la corps et à revralisar ce damier 
Conträle du soufle. Guaïrième élape des Yoges 
Sutras de Paianjai 


Popps : un des trois gunos relié ou principe d'action. 


Somëdhi ; de là racine dhô (ête stable} et du 
pe sam (ensemble). Sigrille «identification», 
«urificatonr. Huiïième étape der Yogas Sutios de 
Poll. État d'unité de la médietien 


Soiva un des fois gunas relié au principe 
d'équilibre. 
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honore : c'est la pasture du repos, alongé sur 
le des, que l'en à fadui per la pestute du cadavre. 


Shure + ure des res radis principales, la nadi 
centele. 


Sura : sophes, aphorires. Ils consfluont les 
leds des Vogas Sures de Polmijal 


mo : un des Iois guras, celi en relelien avec 
l'inerti. 


ga de Paian(ali au eg Patria 
ephoriimes présentant le yrga selon le sog 
Palaial est censé des but élapes fondomen- 
idles du yoga et est la voie royale du yoga 


Yoga nid : technique de yego, die du sommeil 
éveillé. 


Yi à proiquent de yoga. 


LA BOÎTE A OUTILS OU 


MON CAHIER DE YOGA 


1, Notez les différents exercices st postures que vous oimez et que vous reïenez focilement 

Four ce faire, porsaz aux postures que vous praliquez dens vole ceurs at aidezvous de co qui est 
propasé dons ce lire. Il y a des posures el des exercices qui reviennent souvent comme le chal/ 
chien, ke demipant ou le chat qui <étre. Ne cheichez pas des choiet cemplquées, mois uniquement 
ce que vous aimez el qui vous it du bien. 


Mauron ne voa A8 


act 
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M na cor aounisou vos | 18 


2. Nolez les exercices que vous uilisez pour délier voire corps, vos exercices d'éveil corporel 
INbéstez pas à veux inspirer de ceux propasée pour créer es vaires. 
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acte 


scout 


3. Notez les phrases (uccessions de mouvements] que vous uifisez pour préperer vos postures 
où vos séances 

Veus pouvez praliquer avec celles qui vous sont prepasées dans ce lire, mais vous verrez qu'avec 
le lerps vous ollez irverler es vôtes. les phrases sont des successions de postuies en 1elaion avec 
var fespitation o* dene voriables à l'irfni 


M cor acumisouvocA 


4. Nobz vos séances de yoga. \ 
Au début de chacune, pensez à menicmner la dis. Vous pouvez également noter la durée da le 
séance que vous avez cfechée, sureut pour cales qui ous son! proposés: dors vote semaire de 
vego. Î re s'agit pos de chronométr, mais d'avoir une idée di temps qui vous faut pour reprendre 
colo séance. Alrs, vous évaluerez égaloment lo tompc das séancss que vous cemposetez vous-même. 
Farsez à ndlr, pour chaque séance que vous composez, les moments de défenle, les exercices 
et phioses de préparation, la ou les postres que veus ave fa, si vous avez utlié le hovail 
éneraéique. Ainsi, peft à pell, vous allez vous conefluer un répercire de séances dans lequel vous 
pourez puiser 
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5. Prenez l’hobitude de noter vos sensañions, ne seroitce que deux ou trois par séance. 7 
Par evemple, quelles sansaïions je perçois dons mon des & Estce que je sens une zone de mon das 
plus raide qu'une autre 2 Si el ex le cos, ça n'est pas grave, preneen juste comacience, Estce qu'il 
y a des zones de mon dos qui ne son pas en conloct avec le sol quard fe suis dlongé sur le dos & 
Je note les seneaiers dans mes jambes : autee qu'elle son! plu légères, etes que jp sens plus de 
foie dns mes jambes 2 

Le note les senschiors dans mes bios : actes que j'ai limpresson d'avair mes bras plus longe, mes 
mairs plus chaudes, 

Je rats les sense dons mo pin : ce que lspnce me serbe pis gord el ce qu 
respire plus amplement à 
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CONSEILS POUR UNE PRATIQUE 
HARMONIEUSE DU YOGA 


Aujurd hui, beaucoup de leux ofient des cours da 
Yoga. Cours privés ou cours dans des assoidlions 
sccioculureles, le choix es vaste: 


Comment choisir 
mon cours de yoga? 


De manière générle, le tar des cours privés est un 
peu plus élevé, mais le nombre de pratiquants dans 
les groupes est moindre, l'assduité et ln motivation 
son également diférentes. 


Î astimpoitant de veus senti Bien avec Le professeur 
et que sa manière d'enseigner vous carespande. 
AAler à un ceurs de yoga parce qu'l est proche de 
chez soi n'est pos le melleure moiwaton 


Four trouver un professeur, vous pouvez consulter les 
Pages Jaures, far confiance ou bouchetroreile où 
contacter des écoles ou les Édérations. 


L'important est que le professeur ai sui une 
fomoion lemraien qui, pour répendre où 
programme européen des enseignants de Yoga, se 


déroule sur auatte oméns 


Cepsndent, cetains professeurs n'ont pos suivi 
ure fommañon dans une école, mais en Inde. C'est 


ure cute monière de praliquer qui sie lou aussi 
valable et, en géréral, comme là vaut la radiion 
indenre, l'enssianent se réBre à une lignée de 
moîtes quon à la lansmission reçue 


Faut-il être attaché 
à une technique? 


En France, ei en Occident d'une manière générale, 
les professeurs pratiquent tous ce que l'en mppella 
le haha yage *, c'edèdie le yoga peaural. 
la kchnique se diféenciee dens la manière 
d'aborder les postures, Ce n'est qu'au bout d'un 
cerain lemps de prclique que veus pourrez cvoir 
envie de poursuivre dans telle au le lehnique. 
Carains praïquants suivant deux cours avec deux 
lechniques diférenes, mai qui se compllent ou 
niveau du travail posural, 


Au milieu de ce haño yoga *, les noms des 
techniques suivantes sont los plus répandus : 
Désikachar, Voge de l'énergie Iyengar, Ashkngo, 
Kundalni yoga. Teues ces techniques de yoga 
respectent lo Fadiion. 


Conanes techniques sont plus douce, plus 
inériaisées que d'aurss qui ont une approche plus 
physique 
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Viglanes capandent quant à cerlaines techniques 
de yogu : il Huit acuellerert des foimes de 
vegs qui, à mon avis, n'ont rien à voir avec la 
discipline. Elles associent le mot yoga à une autre 
technique, proche de disciplines coiporelles et di 
monde de la forme. Ja crains, au risque da paretre 
térograde, que lon se see out simplement 
du nom d'une diciplne millénaire comme outl 
pubicilaie. Le yog est une des voies spriuells 
les plis répandues dans le monde et À ed Hrile 
d'y odioindre une cscipine modame peur en faire 
«ire nouvelle forme 8 vence la Imcinique, Mais 
quid alors des compétences réells de l'ensaigrant 
auant à une démarche de yoga? De plus, ces 
«rouvells fermes répondent plus à des acrobolies 
et ne s'adressent pas à tous. Le ÿega, à men sens, 
de rester une discipline intérieure de connaissence 
de soi s'acessant au corps et à l'espri. Je trouve 
rexrekable que celle vois taciionnele sait, elle 
aussi, dénoluée pour répondre à la soziéé de 
consommation, à le compélien, et au cule de 
l'mmédichel. 


Au bout de combien 
de temps obtient-on 
des résultats? 


Le yega ne se praïque pas dons un esprit de 
<compéifon. Pau importe l'aspect extérieur de 
lo posure, Ce n'es judement pos sir l'aspect 
“axéieurs que l'on va voir lez réutals, cer À n'y 
a pos de modèle à sure. Pluôi que de résulabs, 1 
ed plus judicieux de paier d'efeh. Le came pout 
5e loire senir au bout de quelques séances, ou 
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même fie quo le fait de pretiquer los poste va 
induire un mieuxête dans var corps. Peu à peu, 
Vus vous sanirez plus souple, sors farcément aler 
tellement plus loin dars les posures, mais en vous 
seniont plis mobile, plus à l'aise, moins raide dons 
vote pralique. C'oil cola qui vous ndiqueis vez 
«progrès. 


J'ai remarqué qu'eu bout de roi ou qua séances, 
les praliquars commençalent en général à ressentir 
ur cms inéneur qui s'installe. Bien évidemment, i 
fau une pratique régulière et dors la dutée pour que 
cas dat padurant. Cas poumquai un engagement 


sur l'année est nécosaire. 


Vraies ou fausses idées 
reçues ? 


Les effets du yoga sur la santé 


Avant louts che, d vous avez un problème de 
santé pticulet, con vote médecin. Ne 
pensez pos que le yoga ve Eu régler, d'ailleurs 
Vote professeur doit vous inciter à consulier an cos 
de problème. 


IN faites pos confiance aux publiée qui vantent 
les bienlais du yoga pour la guérison, contre es 
maladies graves. Cartes le Yoga est une aide 
précieuse permet de rruver un équiibre, 
mas en cos ce problèmes de sant, il doit êre 
en complément d'un sui médical a d'un ftoïtement 
adéqual 
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Lo yog re compo aucuns conteindicoion 
paticuière. En tevarche, ildemande une ccleplaon 
en ce qui conceme lei posures at ler axercices dons 
cerains cos. Parcs, une praïque individuelle est 
prééroble pour épondre à une demande: précise 


La pralique du yoga permet de gérer le stress, 
notamment en termes de prévention, Cependant, elle 
re remplace pas une Hhérapie en cas de nécessité. 
Une personne souffrant de dépression peut Bire di 
Vega, mais il ne remplacora per le pris on charge 
ihérepeulique adéquats si besoin el. 


Le yoga est ure techrique où l'efention oi 
porée vers l'nérieur, or, dens cerains cas, il &st 
récassairs de pauvair axléricriser sas émotions ai de 
verbaliser son vécu. De même, dans certains ypes 
de dépression, cerains exercices où l'attention est 
portée ves l'intérieur sont conte indiqués. Un travail 
individuel esi prélérable de manière à proposer à 
l'élève des séances adaptées à son cas. 


Yoga et mode de vie 


Le yoge est polis esccié à l'mage d'un mode 
de vie un peu spécal, comme notamment una 
climentelien végétarienne, le ait de re pos hum. 


Si vous fumez, rien ne vous empêcha de pratiquer 
Rd 
bout de quelque temps, vous prendiez conscience 
que vous empoisonez vote corps el que vous 
aurez envie d'aréker de fimer J'ai souvent eu des 
éléves qui fumaient el qu, au fr et à meute des 
séarcss, ont diminué d'euxmèmes le nombre de 
cignreres jusqu'à créer. 1e diférnt de savoir 
inellecuellement que le cigarete n'ai pos bone 


pour la santé et da le senfr de l'intérieur car, à 
ce momenkË, les processus nalurels établissent un 
équiibre qui conduit le personne à diminuer et à 
arèle de laçon ratrelle, sans compensation, 


En ce qui concome l'almontlien, le végétariame 
n'es pas indispensable. Une alimentation équtibrée, 
vanée, rstela régle de base. Supprimerdes almants 
eus prélexe d'une soidisent disciple ne répond 
qu'à ne corcepiion rentals qui isque de conduite 
la personne vers ds frustrations at un dévéquilibre. 
Si le praique du yego conduit noluellement vers 
üne cetains hygiène de vie, dent une hygiène 
alimentaire, ce n'est nullement l résultat d'un dagre, 
mais celui d'un équilbre intérieur qui se rétabli 
Vois almanatien doi répandre à vos besoins at 
non à une pseuderphlocophie culpabilisante, Le 
Yoga, par l'écoute intérieure, vous aidera dans ce 
£ens. De plus, res besoins er matère d'alimentation 
peuvent êre diféients en fonction des périodes de 
note via al de nos acivrés. 


Chaque parsanne & son tempérament, sex habitudes, 
se bœsoirs.… qui éveluont dans le temps al il oct 
Theneoie de eunécer me toit els or de, 
ne pos déruirs ur équilbie. 


Le mythe de la souplesse 


On a tendance à penser que pour praïquer le 
Vega, il fout ête soupls Le yoga ne derende pas 
de résulat, vous n'avez pas un object à ateindre 
come, par oemple, metre le nez sur vos genoux 
pour que la posire soil aficoce. 
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UTILE D 


La souplesse a vont tout le faclité quo vous allez 
éprouver à dllecue vos postures. l'amplitude de 
ves mouvements peut être restreinte du fai de votre 
rrormholemie, niais toux: paivez êtes à ete dns 
vole posiure. 


Une séorce Lien menés es celle où 
respackrez vos |mies, en aménageant la 
$ vos poibilités et à vote morphologie. 
essenielle es de na pos forcer, Vous ne 
“avoir de coutbatuies aprés une séance 
près la première séance, vous res 
coubaurs, c'e peutète que 
l'ebiude de mobiliser vake 
inconvénient ne doit pas du 

‘en Aie) po bsSaur cet 
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CAHIER DE CITATIONS POUR CULTIVER 
UNE PENSÉE DIFFÉRENTE 


eLimporent nest pas ce qpion fait de mous, 
de = quon a fait de nous: 
in Saint Genet martyr et comédien, Jean-Paul Sartre 


Les mois sment des graines dans nos éspris, es 
erpériences sont des aroines dans nos vies. Pour 
un yoga de la pensée, pour une pensée ciéatice 
de changement, pour un chargement \er une 
vie heureuse... je veus propose de découvit ces 
quelques chatons lues de dHérartes cogasses et 
philesophies. Je les ai chaises pour ce Are, pour 
Vaus, pour aie vous puissiez (es laisser infuser ou 
creux des mamans de médiation: 


+ «Peu impor ce qui niv, n'obandonnez jo 
mais.» $.5, le XV* Dalaï Lama 


+ «Chacun est le berceau d'une créoivité unique 
qui, faute de s'accomalr, as! perdu à jamais.» 


Marha Grohom 


+ Expérimenter le mouvement jusqu'à ce que l'on 
découvre un pett langage qui pare pour nare 
carps.* Martha Graham 


+ «Rien n'esl coupé de rien, el ce que lu ne cor 
prendias pas dens ion corps, ti ne le compren- 
&ras rulle part allaus.s Uparichads 


J'ai décidé d'êre hourux pœrce que c'aut bon 
peur la santé.» Volake 


+ «lorue le problème a une scluton, ne sert à 
rien de s'iquiéler, et lorsqu'il n'en a pas s'inquié- 
ter na change rien.» Proverbe aicbe 


# «Chaque fois qu'on me donne l'aspace de créer, 
d'imaginer, on me donne l'espace d'exister. » Col 
Gustav Jung 


* «Chaque ême este devient ce qu'elecenemple.s 
Plon 


Les leurs du prnlemps sont les rêves de l'hiver 
raconés le main à la table des anges. Khail 
Gibran 


+ «Veus n'éles pas Viciment co que vous croyez 
être. Avant de vous endormi le seit, lesez cssis 
perdent une dizaine de minutes, détendu dans 
vote corps el votre esprit, en veus disant que 
vous n'êkes pos la constuction copsespni, mais 
la conscience qui l'anma, afin que cell notion 
sous mprègre pendant louls le duée de voire 
sommeil » Nisargadahs Maharaj au les Onients 
dk l'êre, Ramesh Bohek, les Écfions du Ras 
1995 jp. 151 


+ «À l'indant où l'esclave décida qu'il na sera plus 


esclave, ses chaînes tmbent.» Gandhi 


+ Ces quelques vers du poële Kebir, pélerin de 
l'Absol 

Sans nom, sans couleur, sors ferme 

Est lourd ou léger£ Nul ne peut le paser 

Mysérieux est son chemin 

Tous les grands médiarts l'ont longuement cherché 

1 es Pnfini en chaque lorre 

EX est audolà dos formes dt du censfoms. 

Ari, fe demeure er ion cœut, pourquoi mé chercher 

ailleurs 

La pere est dans l'huire, lis ea dans l'exil 

Le patum dars la leur à l'Absdlu dans ion cœur.» 

«Ne va pas au Jardin des Fleurs | 

© ren Amie, n'y va pas | 

En toi es le Jardin des Fleurs 

Demeure ur le Loue oux mile pétales 

ei, conterple l'nfinie Beau.» 


# «Quand Le goute s perd dans l'océan, cù se 
trouve cete goutla® Quand l'océan sa paid dons 
une goute, où fouver l'ecéon?, Foëmes de 
Kobir, Au coborei de l'omour | Galimard/NRF, 
1959 


+ «J'essaie d'éreinde la beau : ele m'dude, ne 
laissant que la corps entie mes mains. Contus 
à lasé, ke relombe, Comment pour le corps 
toucher la fleur que œule l'âme peut Ieuchars 
R Togor 


# «Dons un couple, peutére que l'important n'œit 
pes de vouloir rerdre l'autre leureux, c'es de se 
rendre heureux et d'afr ce hoiheur à l'autre.» 
Jacques Salomé 


MALE 


Les mok sert comme Les gland. Chacun d'eux 
ne donne pas un chêne, mas si vous en planiez 
ur nombre suflsant, veus obtiendrez sürement un 
chône ét au tard.» Wiliam Faulkner 


Ciehia au soleil quand tomba l'eau.» Louis Ave- 
gen 


Four désier laisser des traces dans le monde, il 
faut en être saidoire.» Simone de Beounolt 


+ «le sens de lo vie, c'est justement de s'emuser 

avec la vie,» Milan Kundera 

+ «la Vie chante dans nes silences, et les 1êves 
dars nos sommeil. Même lorsque nous sommes 
défaits et accoblés, la Vie Miomphe, Lersque rous 
pleurens, la Vie saut eu jour, et elle reste Îbre 
quand reus arnons nos chaînes. + Le jardin du 
prophète de Khalil Gran 

# «L'esprit c'est comme un parachute : sl res 
feimé, on s'écrase,» Frank Zappa 


2 «Mère a je savais que la fin du monde lait pour 
demain, & plarerais lou de même men ponr 
mir.» Marin Luher King 


+ Vous êtes unique, si vous ne remplissz pas votre 
rôle, ce à quoi veus êles appelé, ou bien si vous 
n'agisez pos «lon la vérité de vore Ête, | de- 
meurea une béance dans le cosmos, un tou dons 
l'Urivers enter, et cela pour Eujours. Personne ne 
va vous remplacer, aucun autre ne fers co que 
vous avez omis de faire, à savoir, rédliser votre 
Être.» Raimon Fanikhar 
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+ «la gratitude dépend do la capacité de l'homme à quodion poéo par Hodës ou seui du 


se souvenir du bien reçu : pos de connaissance Royaume des Mois sera simple. Non pus “Qui 
sans mémoire. Elle résiste à l'érosion du temps»; ostu 482", mais “Qu'astu laissé passer à travers 
Aucun bien reçu n'est un doi sauf pour l'égcite  tai?"», Chrisiane Singer, N'aublie pas les che 
lei de sa sufsonce — de son iluscie outosuft vaux écumonts du pasé, livre de Poche, 2007 
sance. En revanche, ca bien tele tou hommo à 
son prochain, vore Fbomme à une sirele sulace + ll ny à que pedie sa vie qui cit loueurs Le 
de clèbe » Paroles vivantes de imbbins, Raçois même visage : ne pas oser pañar sur homme 
faut homme avec un beau vige , Philigee Had intérieur", au l'immenaité qui nous Pebie. Ne pos 
dod, le Seuil, 2010 oser l'Élan bu, l'Ércs londateur, na pos plonger 
vers l'intérieur de soi comme du haut d'une fa- 
Les porges d'un jeune homme de dirsepi ons ou lobe. lei plrgé. l'œe le die, œuï, cul pardes 
reteur d'un Voyoge en Inde avec un de <es picfer sus té, j'ai plongé», Christone Singer, Demiers 
sous : *8ije n'élais pas alé (èbs, je n'aurais jo Hegments d'un long voyage, Albin Mickdl, 2007 


mais au qu'il y avoit queue chose à l'iténieur de 

mai. Mainlerent | va me foloir la vivre.» Carat Tu connais la justesse de ton chain à ca qu'il 
verigineux +Ce qui dent en l'homme domire laure rendu heuteux + Aïtcie 

jusqu'a la lin des emps 51 rian ne vient l'éveil,» 

Chrstiare Singer, N'oublie pas les chevaux écu 

manis du posé, Lvre de Pecle, 2007 


+ «Or la ki de l'ôme es radicale : si je ne suis 
pos proche de moi, je re le serai de perse 
— et personne ne pours — impunäment — m'ap- 
procherl Cor l'autre reçoit aus, ét même si 
je croi l'aimer, le relet rodioacif de ma Kane 
de moimène.» Chridione Singer, N'eublis pas 
les chevaux éamans du passé, Lire de Pacte, 
2007 
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CLINS D'ŒIL EN POSTURES| 


s, 


TABLE DES POSTURES 


Atbre, 151 
Ac, 146 

Baïque, | 18-120 

Chameau, 167-169 

Chanddle, 125-126 

Charnue, 127 

Chat qui s'être, 74, 115, 130, 170 
Demichandalls, 117 

Demi-oont, 76, 124, 133, 143, 167 
Équiibre csss, 136 

Équilibre debout (planche), 161-162 
Erchoînement de postures debout, 177-181 
Fenle, 26, 175176 


Feuille pliée, 114, 120, 131, 139141, 147, 154, 156, 161, 165, 169-171, 180 


Flexion avant jambes croisées, 148 
Grenouile, 121 

Gueïteur avant, 170-171 

Morishi asona, 159 

Morlagne, 160 

Museou de voche, 135 

Palmier couché, 105 

Falrier debout aur la pointe des pieds, 180-181 
Pince, 108, 199, 179-180 

Planche, 161-162 

Poisson, 109-110, 128 

Samsihi, 141-152, 161-164, 175, 180 
Shavosaro, 107, 112, 122, 181, 141, 166, 181, 185 
Sphinx, 139-140 

Toble rerversée, 144-145 

Toileur, 149-150 

Torsien assise en talleur, 129-130 

Torsien assise jambe tendue, 137-138 
Torsien ou sol, 111 

Tnengle, 163-164 

Trsngle latéral, 177-178 
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TABLE DES EXERCICES 


Aa pendant ino ion, 90 
Bases de la médiation, 21 

Charchien pour essouplr 8 renforcer le dos, 72 
Contraction/détents, 89 

Méditation au aval, 23 

Four culiver la graïtude, 59-60 

Four délendre le corps, 9697 

Four développer le sens de l'écoute, 84 

Four développer lo sens do l'odoral, 84 

Four développer le sens de la vue, 85 

Paur développer le sens du goût, 86 

Four développer le sens du loucher, 87 

Four efacer lo faigue, 94 

Pour étre lo corps, 91 

Four tire crulr l'énergie dens le ccxrps, 7071, 9299 

Pour Auidifer l'énergie dans le corps, 74-82 

Peur oublier la journée, 95 

Pour reposer les yeux (polring, couleur vente, vaste élendue), 98-100 
Faur soulager le dos, ®1 

Four bules les arlculatons, 7072 

Peur Favailler avec Le mental (maïin, jouée, soir et gratiude|, 5660 
Regard intérieur, 36:38 

Respilien at c'uaton d'éneigie, 7071, 9293 
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UTILE D 


À PROPOS DE L'AUTEUR 


Peur en savoir plus sur Les achvilés, les stages et les conférences de l'auteur, vous pouvez vister son se 
wa lasenceliyetaret com 


Ouvrages déjà parus 
Baba ce l'Omrle Belline, Pordès, 2003 

Mendala fil de vie vers son expression ciéatice , Danales, 2007 

Ales de Ermes ma pus suleman Rega de leche, 2007 (ik du Pirtemps de Tous — Salon di 
ivre ou Réminin 201 | — rouvales| 

Comprende ses rêves, Eyrolles, col. Les plis lus, 2009 

Médiahen, art de vivre au quetidien , Eyrolles, cal. Du côté de mo vie (livre + CD}, 2010 

Mardala au Hi des saisons, Dangks, 201 1 

HoOparopone, la méthode des quérisseurs hawoïens pour libérer vos mémoires spires. angles, 2013 
Se ressaurcer avac les mandeles , Solar & paraîe en novembre 201 3) 

Contrbufion in «Psychopathologie de l'Enpression et Athérapie. Les bätsseurs» pour Approche en expression 
créarice : mondes et écriture, l'Harmatan, UFR de psychologie de Toulause Le Mal (à parcire fin 2013) 
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